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Anxietatea: o introducere

Anxietatea este ameteala datd de libertate.
— Sgren Kierkegaard

Intr-o sAmbati seara, tarziu, dupa un concert, Lori a inceput sa se simtd incordatd pe cAnd mergea prin parcare
citre masina ei. A inceput sd se gandeascd la prietena ei, care fusese atacata cu cateva sdptdmani inainte. A inceput sa
meargd mai repede. Inima a Inceput sa-i batd nebuneste si a inceput sa transpire. Avea senzatia ca nu poate respira si
ca o strnge ceva in piept. Stia, pur si simplu, cd are probleme si ca tocmai urma sa i se intdmple ceva rdu. Dupa ce a
ajuns la masina, s-a aruncat induntru si a incuiat usile. Dar nu era in stare si conduci. {i tremurau mainile si se
simtea ametita. Cam dupa cinci minute, s-a simtit mai bine si a putut sa conduca spre casd. Vreme de cateva zile dupa
aceea, nu se putea gandi decat la cat de ingrozitd fusese in noaptea respectiva.

David fusese un elev de nota 10 si un sportiv foarte apreciat la liceu. Pentru el era mereu usor. Abia cand a picat un
examen de la jumatatea trimestrului, in cel de-al doilea semestru de facultate, a inceput sa se indoiasca de capacitatile
sale. A inceput sd isi faca griji In privinta testelor care urmau, intrebdndu-se daca avea sd le pice si pe acestea. Desi nu
a mai cazut la niciun examen, temerile lui legate de posibilitatea de a esua i-au ingreunat incercarile de a invata. Din
cauza aceasta, notele i-au scdzut de la zece la opt si sapte. Situatia s-a agravat. A inceput sa isi faca griji pentru viitor,
mai ales pentru carierd. Daca avea sa fie doar un student mediocru sau, si mai rau, daca nu ar fi terminat facultatea,
nu va putea sa gaseasca vreodatd un post bun. Si fara un serviciu bun, nicio femeie nu avea sd vrea sa se marite cu el.
David credea ca il asteapta o viata plina de dezamadgire si nefericire.

Marie trecea printr-o perioadd dificild. Nu numai cd ramasese fara serviciu intr-o economie dificild, ci o mai
pérasise si cel de fusese iubitul ei vreme de trei ani, pentru alta femeie. Ca si cum nu ar fi fost de-ajuns, mama ei in
varsta fusese spitalizatd dupa ce cazuse si isi fracturase soldul, astfel cé tatdl ei suferind rdmasese sa aiba singur grija
de el, acasa. Singura ruda apropiatd, un frate mai mare, nu-i era de niciun ajutor, dat fiind cd rupsese toate legaturile
cu pdrintii dupa ce plecase de acasd. Marie se gandea: ,,De ce mi se intamplad mie toate? Mai intai m-a parasit iubitul,
périntii mei sunt bolnavi si nu stiu cum am sa-mi platesc chiria luna viitoare. Nu mai stiu cum sd ma descurc cu

toate*. 1

Daca esti ca majoritatea oamenilor, e usor sa te identifici cu povestile lui Lori, David si Marie,
intr-o oarecare masurd. Poate ca te identifici cu mai mult de unul dintre ei. Sunt oameni
obisnuiti, care, din diferite motive, se confrunta cu anxietatea. Anxietatea face parte din cultura
americand actuald In aceeasi masurd in care fac parte televiziunea, cumparaturile online si
telefoanele mobile. Este Intretesutd in spiritul nostru colectiv in asemenea masura incat
cheltuim anual miliarde de dolari in incercarea de a o intelege, de a-i minimiza impactul in
vietile noastre cotidiene sau de a scdpa complet de ea. Ne facem griji in privinta carierelor
noastre. Ne stresdm din cauza ipotecii sau chiriei de luna viitoare. Suntem obsedati de curatenia
din casele noastre. Si stdm treji pAna noaptea tarziu, intrebdndu-ne daca am uitat ceva ce trebuia
sa facem azi sau ar trebui sa facem méaine. Nu ne putem abtine — face parte din noi. Dar vestea
buna e cd nu trebuie sa lasi anxietatea sa te controleze. Cu un minimum de cunostinte,
constientizare si cateva tehnici simple, iti poti controla efectiv anxietatea.

Nu trebuie sa lasi anxietatea sa te controleze.

Observa ca am vorbit despre a ,,controla“. Controlarea anxietatii este un obiectiv rezonabil.
Sa scapi de anxietate nu e. Daca obiectivul tau e sa scapi de anxietate, te indrepti spre un esec.
Anxietatea face parte din experienta umana. De fapt, nici nu ai vrea sa scapi de tot de ea, daca ai
putea. Anxietatea, in diferitele sale forme, este adaptativa si serveste unor functii esentiale, dupa
cum voi arata mai jos. Cheia este felul in care iti gestionezi anxietatea prin autoreglare,
intelegere si acceptare. Incercarea de a elimina anxietatea din experienta ta zilnica te va face sa



te simti frustrat si invins.

CE ESTE ANXIETATEA?

Grijile, stresul, tensiunea, nervozitatea, panica, teama, jena, frica, angoasa, ba chiar si mereu
popularii ,fiori reci pe sira spindrii“ servesc pentru a descrie anxietatea. Si totusi, termenii
acestia nu sunt complet interschimbabili. Chiar daca definitiile variaza din punctul de vedere al
complexitatii, in general, anxietatea este vazuta ca un sentiment neplacut de teamd, ingrijorare
sau groaza. E un sentiment palpabil de agitatie si neliniste si este adesea criptic In materie de
cauze, dificil de descris si e 0 adevarata provocare sa il ignori.

Exista totusi trei termeni care se aseamana si sunt folositi cel mai des pentru a ne descrie
anxietatea: ingrijorare, teama si stres. Ingrijorarea este ceea ce ne facem singuri pentru cd ne
gandim prea mult. Ingrijorarea in sine nu e mare lucru. E improbabil sa treaca vreo zi fara sa iti
faci griji pentru ceva. Insd, dupd cum reiese clar din povestea lui David, ingrijorarea poate
deveni problematica daca incepe sa se infiltreze In mai multe arii ale vietii tale. Mai important,
daca iti produce probleme emotionale, la scoald, la serviciu sau in relatie, a venit vremea sa iei
masuri. Din nou, daca te ingrijorezi din cauza facturilor sau a copilului tau, din cand in cand, nu
trebuie sa fii preocupat din cauza asta, in general. Faptul de a te Ingrijora pentru multe lucruri
tot timpul este insd mai problematic.

Teama, cea mai primitiva forma de anxietate, este reactia emotionald la o amenintare
cunoscuta sau banuita. Se aratd adesea prin intermediul panicii, asa cum am vazut in relatarea
despre Lori. Teama sau frica este considerata o emotie primitiva, deoarece a servit unei functii
importante in evolutia oamenilor. De fapt, continua sa serveasca unei functii importante in
societatea modernd, desi din motive usor diferite. Dupa cum vom discuta in capitolele
urmatoare, teama si panica sunt sisteme de avertizare care 1i ajutd pe oameni sa ia decizii rapide
si importante legate de siguranta lor si siguranta celorlalti. In unele cazuri, in absenta unei
amenintari reale, sistemele de avertizare ale oamenilor nu functioneaza corespunzator, faicandu-
1sd se simtad jenati si secatuiti emotional si fizic.

Stresul, termen folosit pentru a descrie cam tot ce e neplacut din punct de vedere psihologic
si fizic, este ceea ce resimt trupul si mintea cind solicitdrile vietii sunt mai mari decat ceea ce
cred oamenii ca pot duce sau ca ar trebui sa li se ceara sa suporte. Daca nu ma crezi, in decursul
urmatoarelor cateva zile, ascultd de cate ori auzi pe cineva care spune ca e stresat din cauza
serviciului, scolii, rolului de parinte, finantelor, sanatatii, casniciei, prieteniilor, traficului,
treburilor domestice si asa mai departe. Stresul s-a transformat intr-un termen generic in cultura
zilelor noastre. E un talmes-balmes al diferitelor forme de anxietate, oboseala, epuizare, durere
emotionala si fizica si cateva alte ingrediente puse laolaltd, dar raméane in familia anxietatii.

Asadar, dacd te-am coplesit cu diferitele descrieri si definitii ale anxietatii, nu-ti face
probleme. De-a lungul cartii, voi folosi termenul de anxietate pentru a descrie ingrijorarea,
stresul, frica, panica si altele asemenea. Tehnicile pe care le prezint functioneaza pentru toate
acestea. Si totusi, daca este necesard nuantarea pentru a intelege un anumit aspect, o sa te anunt.
Elementul esential de tinut minte e cad anxietatea reprezintd un fenomen emotional si fizic
complex, care imbraca forme diferite pentru oameni diferiti. Si, cel mai important, tu nu esti
neputincios in fata sa.

PARTEA BUNA SI PARTEA REA ALE ANXIETATII

Uneori, anxietatea are parte de critici injuste nemeritate. La fel ca In cazul alcoolului, mancarii
fast-food si jocurilor de noroc, orice lucru raméne inofensiv doar cita vreme ai parte de el cu
moderatie — iar anxietatea nu face nici ea exceptie. De fapt, 0 anumitd doza de anxietate poate fi
utild. Cantitatea de anxietate ar trebui sa fie, ca sa zicem asa, nici prea-prea, nici foarte-foarte. De
asemenea, Imbunatateste performanta fizica si mentald, combate oboseala si 1i motiveaza pe



oameni sa faca lucruri pe care altfel ar evita sa le faca. Prin diferitele sale manifestari fizice,
anxietatea joaca un rol important in comunicare. Poate transmite cuiva ca ne simtim
inconfortabil, emotionati sau chiar cd ne temem. Fard a spune un cuvant, poate comunica ,,Am
nevoie de putin spatiu“ sau ,,Nu-mi convine ce spui sau ce faci“. Poate fi adevarat (si util) mai ales
pentru membrii unor grupuri culturale care nu se simt prea confortabil la ideea de a da glas
temerilor si emotiilor in fata unor oameni din afara retelei lor sociale inchise. Anxietatea poate
comunica, de asemenea, interes si atractie fatd de o alta persoand. Un barbat a carui voce
tremurd ori de cate ori se afld in preajma unei femei atragatoare sau o adolescenta care
chicoteste, evitd contactul vizual si roseste in prezenta unui potential partener pentru bal sunt
exemple de prim rang. Problema constd In faptul cd e dificil sd definesti care e cantitatea
potrivitd de anxietate. Cantitatea optima pentru tine poate face pe altcineva sa se inchida in sine.
Indiferent de situatie, anxietatea e un lucru bun, daca poti gasi echilibrul necesar.

O anumita doza de anxietate poate fi utila.

Asadar, cand e anxietatea o problemd? Depinde. Asa cum am amintit anterior, anxietatea
face parte din cultura noastrd. Dacd nu resimti macar o forma usoara de anxietate, atunci
probabil ca ar trebui sa fii anxios cu privire la motivele pentru care nu o resimti! Totusi, o regula
de bun-simt e cd, daca anxietatea produce perturbdri persistente si grave in zone majore ale
vietii tale (familie, serviciu, relatii sociale), atunci probabil ca reprezinta o problema.

Daca anxietatea produce perturbari persistente si grave in zone majore ale
vietii tale, atunci probabil ca reprezintad o problema.

Asadar, ce Inseamna o ,perturbare grava“? Depinde de persoand. Cu totii reactionam diferit
la diferite tipuri si niveluri de stres si anxietate. De exemplu, daca o profesoara e ingrijoratd in
privinta posibilitatii ca elevii sai sd nu intruneasca standardele de performanta ale scolii in luna
urmatoare si, In consecintd, se confrunta cu cateva nopti de insomnie, atunci probabil ca aceasta
va fi considerata mai degraba ca o neplacere temporara. Totusi, daca aceeasi profesoara are in
permanenta probleme cu somnul, fapt care o face sa primeascd un avertisment pentru ca vine
tarziu la serviciu, sau daca se confruntd cu o crestere a iritabilitatii, care duce la mai multe
certuri intre ea si sotul ei, atunci probabil cd problema necesita atentie. Nu inseamna ca are o
»patologie, ca e ,bolnava“ sau ,nebuna“; poate insemna, pur si simplu, cad are nevoie de putin
ajutor suplimentar pentru a face fata chinurilor normale ale vietii. Acest ajutor ar putea Insemna
sa discute cu un consilier, un prieten, un membru al familiei, un lider religios/spiritual, sa
mearga sa se plimbe de cateva ori pe saptaméana sau sa citeasca o carte de dezvoltare personala,
cum este aceasta.

CAT DE MARE E PROBLEMA?

Acum, ca stii ca anxietatea de zi cu zi afecteazd aproape pe toata lumea, poate ca te intrebi cati
dintre noi ajung sa dezvolte o tulburare mentald in toata regula? Conform Institutului National
de Sanatate Mentala, aproximativ 18% dintre adultii americani s-au confruntat cu o tulburare
anxioasa in decursul ultimului an? Asta se traduce prin aproximativ 40 de milioane de americani
afectati pana la punctul in care ar putea necesita atentie. Din aceste 40 de milioane, doar in jur de
15 milioane apeleaza intr-adevar la tratament? Asta inseamna cd marea majoritate isi
gestioneaza anxietatea fara ajutorul psihoterapiei sau al medicamentelor. Vestile pot fi bune sau
rele, in functie de cum le privesti. Un cinic ar spune ca milioane de oameni extrem de afectati,
care au nevoie de asistentd, umbla liberi. Optimistul ar sustine, probabil, cd oamenii nu se dau
batuti usor (sunt ,rezilienti“) si pot gestiona chiar si niveluri crescute de distres folosindu-si
propriile resurse. Eu tind sa cred ca e vorba mai mult despre a doua situatie: cei mai multi dintre
noi, fie cd ne ddm sau nu seama, folosesc deja o varietate de tehnici de gestionare a stresului.



Cartea aceasta te va ajuta sa identifici si sa rafinezi acele tehnici deja existente, oferindu-ti si
unele noi.

18% dintre adultii americani s-au confruntat cu o tulburare anxioasa in
decursul ultimului an.

CUM SE DIAGNOSTICHEAZA ANXIETATEA?

Daca mergi la un profesionist in domeniul sanatatii mentale ca sa te ajute in legatura cu
anxietatea ta, probabil ca ti se va pune un diagnostic formal, si poate chiar mai mult de unul.
Manualul de diagnostic st statisticd a tulburdrilor mentale — DSM pe scurt — este o publicatie a
Asociatiei Americane de Psihiatrie si este numit adesea ,biblia psihiatriei“ (cea mai recenta
versiune este a cincea editie: DSM-5).2 DSM cuprinde mai multe tulburari asociate anxietatii si
ofera diagnostice si coduri de diagnostic pentru fiecare dintre ele. Profesionistii din domeniul
sandtitii mentale se bazeazd pe aceste etichetari psihiatrice din mai multe motive. In primul
rand si, probabil, cel mai important, pentru cd le permite celor care lucreaza in domeniul
dacd nu este transmis un diagnostic formal. In al doilea rand, aceste diagnostice le permit
profesionistilor din domeniul sdnatdtii mentale sd comunice intre ei. De exemplu, dacd o
persoana este vazuta de un doctor si transferata la un altul, un diagnostic ofera, in teorie, noului
medic informatii generale despre starea sdnatatii mentale a persoanei respective. Si, in cele din
urma, diagnosticele ii ajutd pe oamenii de stiinta sa realizeze cercetdri asupra anumitor grupuri
de oameni sau, mai corect, asupra unor anumite grupuri de simptome, ceea ce contribuie la
stabilirea celor mai eficiente tratamente pentru diferite tulburari.

Am amintit de DSM pentru ca sunt de parere ca e important ca 0 persoand sa cunoasca
practica de diagnosticare a profesionistilor din domeniul sdnatatii mentale. Exista o disputa
profunda si ampla cu privire la validitate, fiabilitate, motivatii si implicatii etice asociate DSM-
ului, mai ales lui DSM-5. Unii critici ai practicii psihiatrice sunt de parere ca transforma reactiile
normale la stres In patologii (eticheteaza oamenii ca fiind bolnavi cand ei nu sunt) si inghesuie
oamenii in categorii inguste si definite vag. Altii sunt de parere ca principalul scop al cartii este sa
promoveze psihiatria, o profesie care se bazeaza in primul rdnd pe folosirea de medicamente
pentru a trata afectiunile psihiatrice.2¢ Intr-adevar, existd o motivatie financiard considerabila
pentru profesie si pentru companiile farmaceutice in a transforma farmacologia in prima
optiune de tratare a problemelor de sanatate mentala. La fel ca majoritatea lucrurilor din viata
insa, adevarul se gaseste undeva la mijloc.”

Toate acestea fiind spuse, cel mai important lucru de tinut minte este cd simptomele tale se
pot asemana cu ale altcuiva, dar felul in care le resimti nu este acelasi cu felul in care le-ar putea
resimti altcineva; prin urmare, nu ar trebui sa fii privit sau tratat la fel. Tu esti expertul in
materie de tine. Si tu stii ce functioneaza cel mai bine pentru tine. Nu lasa pe nimeni sa te
convinga de altceva. Vezi Lista principalelor tulburari de anxietate pentru a te informa.

Lista principalelor tulburari anxioase

Tulburarea de anxietate generalizatd (TAG) se caracterizeaza prin ingrijorare excesiva si incontrolabila in privinta situatiilor
cotidiene, dincolo de si peste ce ar fi de asteptat. Oamenii cu TAG tind sa se ingrijoreze din cauza finantelor, sanatatii,
familiei, serviciului, viitorului si a numeroase alte lucruri.

Tulburarea de panicd implica atacuri recurente de panica, acestea fiind scurte perioade de sentimente intense de frica si
temeri, precum si o varietate de simptome fizice, cum ar fi inima care se zbate, transpiratie si tremurat. In general,
simptomele apar din senin si, chiar daca pare cd pandeste o anumitd amenintare, ea nu exista.

Agorafobia se caracterizeaza prin anxietate in situatii din care persoana simte ca nu poate scapa. Existd o teama intensa ca
persoana ,isi va pierde cumpatul”, ,,0 sa-si iasd din minti” sau ,,0 sa innebuneasca” in public si va fi prinsa in capcana. In
consecinta, persoana evitd s iasd in public. In situatiile extreme, persoana poate ajunge s nu isi mai paraseasca locuinta.

Fobia specificd este frica excesiva si extrem de tulburdtoare de anumite obiecte sau situatii. Persoana evitd cu orice pret
obiectele sau situatiile ca modalitate de a tine la distanta tulburarea asociata. Printre cele mai frecvente exemple se numara




frica de zbor, de inaltime, de serpi, de paianjeni si de sange/ace.

Tulburarea obsesiv-compulsiva (TOC) este caracterizata de ganduri intruzive recurente si care nu dispar, care produc
disconfort, griji sau teama si/sau compulsii (spdlatul mainilor, numarat, verificat) ce sunt facute cu scopul de a reduce
disconfortul. In general, tentativele de a controla sau a suprima obsesiile sau compulsiile sunt lipsite de succes.

Tulburarea de stres posttraumatic (TSPT) apare dupa expunerea la un eveniment traumatizant, cum ar fi un viol, o
conflagratie sau asistarea la maltratarea altei persoane. Printre simptome se numadra retrairea traumei prin cosmaruri,
evitarea elementelor care amintesc de traumad, tulburari de somn si faptul cd persoana se sperie usor.

Fobia sociald, cunoscuta si sub numele de tulburare de anxietate sociald, este o teama persistenta si excesiva de situatiile care
ar putea presupune scrutarea atenta sau judecata din partea celorlalti, cam este cazul petrecerilor si al altor evenimente
sociale. In general, existd o teama puternicd din partea persoanei ca se va face de ras in fata celorlalti.

DE UNDE VINE ANXIETATEA SI DE CE RAMANE?

Incercarea de a gési o singura cauza pentru anxietate te va face sa te simti frustrat si dezamagit.
Se intdmpla asa fiindca anxietatea are la bazd numerosi factori. Nu existd o gend anume, o
experientd de viata sau un singur element neurochimic care sa explice anxietatea. Ea este insa,
in primul rdnd, o combinatie de trei elemente: biologie, mediu si psihologie.

Nu exista o gend anume, o experienta de viata sau un singur element
neurochimic care sa explice anxietatea.

BIOLOGIA

Anxietatea este Inndscutd in fiziologia umana, si asta din motive intemeiate. Cu mii de ani in
urmad, pe cand mergeau dintr-un loc in altul pe cuprinsul planetei in mare masura neexplorate,
oamenii cdlatoreau aldturi de o varietate de amenintari. Ne-am impartit spatiul cu animale
infometate si rele, cu semeni lipsiti de ospitalitate si climate care i-ar deranja chiar si pe cei mai
versati excursionisti din zilele noastre. In lipsa unui sistem de avertizare intern, probabil ca
primii oameni s-ar fi confruntat cu disparitia lor ca specie. Din fericire, s-a pus In aplicare
sistemul luptd-sau-fugi.

Sistemul lupta-sau-fugi este un proces biologic extrem de complex, foarte sensibil si cu un
echilibru fin. Impulsionat de un val de elemente chimice si impulsuri electrice, trupul nostru se
pregateste pentru una dintre cele doua actiuni cand se confruntd cu o amenintare probabila:
apara-te de amenintare sau fugi. Cand se intdmpla asta, se produc o varietate de procese
adaptative. Inima pompeaza mai repede sangele in muschi, fapt care le oferda nutrientii
suplimentari necesari pentru a se lupta sau a da bir cu fugitii. Vederea ni se inteteste pentru a ne
concentra mai bine asupra amenintarii, astfel incit sd nu ne lasam distrasi de stimuli
neimportanti din jurul nostru. Respiratia se adanceste si se indeseste pentru a livra mai mult
oxigen sistemului. Ins3, odata ce amenintarea a dispdrut sau cel putin cand credem c a disparut,
are loc un proces invers, In cadrul caruia trupul isi recapata echilibrul.

Sistemul luptd-sau-fugi a fost inscris in genele umane si transmis din generatie In generatie.
Din pacate, programul de operare al acestui sistem biologic nu a fost actualizat pentru lumea
modernd. Pentru unii oameni, alarma se declanseaza in lipsa unei amenintari reale (de exemplu,
cand vad un sarpe la zoo, in spatele unui geam) sau fara niciun motiv clar. Sistemul lupta-sau-
fugi este discutat mai detaliat in capitolul 8.

Structurile noastre cerebrale, precum si substantele chimice care le mentin in functiune
joacd, la randul lor, roluri esentiale in anxietate. Neurotransmitatorul cu efect inhibitor primar
de la nivelul creierului este acidul gama-aminobutiric (GABA) care stabileste cat de excitati sau
relaxati suntem. Un nivel prea mic de GABA duce la anxietate, iar prea mult GABA creeaza o
stare exagerat de relaxatd. Alte substante chimice importante asociate cu anxietatea sunt
serotonina si norepinefrina. Acestea sunt elemente chimice vizate atunci cand anxietatea se
trateazd medicamentos.

Amigdala cu forma de migdala este o structura a creierului responsabila pentru memorie,



mai ales pentru amintirile cu Incarcatura emotionald. Cand te confrunti cu o situatie
infricosatoare, aceastd mica grupare de celule va Inmagazina evenimentul pentru a fi folosit In
viitor, fie ca vrei, fie cd nu. Locus coeruleus este o altd structura cerebrald importanta asociata
anxietdtii. Pe langa functiile sale asociate somnului, acest nucleu joaca un rol-cheie in
dezvoltarea siintretinerea stresului si panicii.

Daca acum te trezesti gdndindu-te ,N-a avut mare lucru de spus despre neurologia
anxietdtii“, asta e pentru ca intentionat am ales sa fiu succint. Din experienta mea de lucru cu
oamenii care sufera de anxietate, am observat cd, in general, ei nu sunt deloc interesati de
subiect. Insa, daca esti unul dintre acei oameni care si-ar dori mai multe explicatii despre felul in
care creierul contribuie la anxietate, ar trebui sa vizitezi Fundatia de Cercetare a Creierului si
Comportamentului la adresa http://www.bbrfoundation.org/anxiety.

MEDIUL

Vechea zicala ,esti produsul mediului tau“ are mult adevar In ea. Experientele timpurii din
copildrie, in cadrul familiei, la scoala si cu prietenii au in egala masura de-a face cu cine esti
astdzi ca orice element chimic sau parte a creierului. S ne gadndim la parentaj, de exemplu.
Parintii care sunt exagerat de critici sau de neglijenti, cei ce isi resping copiii sau sunt prea
protectori pot da nastere, fara sa vrea, anxietdatii copilului lor. Copiii care cresc in case unde unul
sau ambii parinti au schimbari de dispozitie frecvente si intense Invatad sa ,mearga pe coji de
oua“, astfel incat sa nu ,cauzeze“ urmatoarea iesire. Mai sunt si experientele timpurii din afara
casei. Copiii care sunt tiranizati In mod repetat de alti copii Invata sa priveasca lumea ca pe un
loc ostil si periculos. Dascalii perfectionisti si alte imagini ale autoritatii modeleaza
comportamentul obsesiv si stabilesc asteptdri care deseori nu pot fi atinse. Iar abuzurile si
traumele din copilarie, care se pot produce in cadrul cdminului sau in afara acestuia, pot schilodi
emotional un copil. Toate aceste situatii se perpetueaza la varsta adulta si pot duce la anxietate
pe viata.

Mediul tau actual contribuie si el la anxietate. Dacd la serviciu ai termene stranse sau ai
probleme cu banii, atunci probabil ca esti anxios. Daca relatia ta e pe butuci sau daca te temi ca
nu vei gasi In veci persoana ,potrivita“, atunci probabil cd esti anxios. Daca ai de-a face cu un
parinte sau copil bolnav, atunci probabil ca esti anxios. As putea continua pagini la rand in stilul
acesta, Insa ce vreau eu sa subliniez e ca viata iti scoate mereu In cale provocari in cadrul
relatiei, la serviciu, in familie si in domeniul social. In diferite masuri, fiecare dintre ele
contribuie la anxietatea ta. Iar in lipsa unei pauze de la stresul cronic, trupul si mintea vor
suporta consecintele.

PSIHOLOGIA

Psihologia anxietatii este relativ simpla. Felul In care percepi, interpretezi si etichetezi oamenii,
situatiile, evenimentele si cam toate celelalte lucruri contribuie semnificativ la anxietate. De
exemplu, doud mame ajung acasa dupa o zi grea la serviciu; ambele au acelasi mesaj lasat pe
robotul telefonic: ,Sunt domnisoara Smith, profesoara lui Johnny. Va rog sd ma sunati cand
puteti. As vrea sa discutam despre fiul dumneavoastra“.

Stiind cd Johnny s-a straduit din greu la scoald, prima mama se bucura si e incantata. E
convinsa ca domnisoara Smith o suna ca sa ii spuna ce mult s-a straduit Johnny si ca notele lui
sunt din ce in ce mai bune. Cea de-a doua mama e surprinsa imediat de Ingrijorare si teama. Ea
crede ca singurul motiv pentru care o suna domnisoara Smith e sa ii spuna ca notele lui Johnny
sunt din ce in ce mai proaste. Si, ca si cum n-ar fi de ajuns, va ramane si repetent.

Felul in care percepi, interpretezi si etichetezi oamenii, situatiile si
evenimentele contribuie la anxietate.



Dupa cum vezi, aceeasi situatie suscita doud reactii emotionale diferite. Singura diferenta e
modul cum interpreteaza cele doua mame putinele informatii de care dispun. Una dintre ele da o
interpretare pozitivd mesajului, in vreme ce a doua a ales drumul negativ. Ambele rezultate tin
de modul in care mamele s-au gandit la situatie. Dar, ca sd fim corecti cu a doua mama si sa
subliniem un fapt, ingrijorarea poate fi si adaptativa. Sentimentul imediat de ingrijorare al celei
de-a doua mame serveste si sa reaminteasca delicat ca Johnny are tendinta de a-si lasa notele sa
scada, iar ea trebuie sa fie mereu preocupata si constientd de felul cum progreseaza fiul ei.

Ingrijorarea poate fi adaptativa.

Un concept asociat situatiei de mai sus este cel de distorsiune cognitiva. Simplu spus,
distorsiunile cognitive sunt ganduri exagerate care adesea nu sunt sustinute de dovezi. Ele sunt
moduri in care ne convingem singuri sa credem ceva cand nu e neapdarat adevarat. Sunt produse
ale experientelor noastre anterioare, ale situatiilor curente, ale personalitatii si, probabil, in
oarecare masura, ale biologiei. Si sunt, in general, tipare cognitive de o viata si e foarte dificil sa
renunti la ele. Aceste tipare de gandire distorsionate sunt legate de ce simtim si cum ne
comportam si multe dintre ele sunt direct legate de dezvoltarea si mentinerea anxietatii. Voi
descrie mai detaliat distorsiunile cognitive in capitolul 4.

PENTRU CINE E CARTEA?

Toata lumea se confruntd cu stres si anxietate. Ele fac parte din alcatuirea noastra evolutiva si
culturald, iar uneori, avem cu totii perioade in care nivelurile stresului si anxietatii explodeaza.
Astfel, din acest punct de vedere, cartea aceasta e pentru toata lumea. Insd nu toatd lumea
intelege clar cum, cand si de ce devine problematicd anxietatea. Cartea aceasta te va ajuta sa
constientizezi numeroasele tehnici disponibile pentru a te sprijini sa gestionezi aspectele mai
deranjante ale acestui fenomen biologic, psihologic si sociologic normal si omniprezent.

Cartea aceasta se concentreaza asupra anxietatii la adulti. Daca 1iti faci griji din cauza unui
copil din viata ta care poate se luptad cu anxietatea sau o problema de sandtate mentala asociata
acesteia, unele dintre informatiile din carte vor fi pertinente, iar altele ar putea sd nu fie. Pentru
mai multe informatii despre copiii cu anxietate, iti recomand How to Find Mental Health Care for
your Child (Cum sa gdsesti ingrijire pentru sdndtatea mentald a copilului tau) de Ellen Braaten®. La
fel, daca esti un adult mai in varsta sau te gandesti sa cumperi cartea aceasta pentru un prieten
mai Iin varsta, ar trebui sa stii ca diferite afectiuni specifice imbatranirii si anxietatii (de exemplu,
pensionarea, pierderea memoriei si dementa, limitarile fizice, pierderea celor de-o seama si celor
dragi) nu sunt tratate in exemplele ce vor urma. Ai putea sa consulti resursele In engleza ale
Biroului de Interes Public privind Imbéatranirea al Asociatiei Americane de Psihologie (APA)
pentru a obtine informatii privind anxietatea specificd adultilor mai varstnicilor:
(http://www.apa.org/pi/aging/index.aspx).

PRIN CE DIFERA CARTEA ACEASTA DE ALTELE

Daca mergi intr-o librarie, vei gasi un raft cu carti de dezvoltare personala lung de un kilometru.
in doar cateva secunde, vei fi bombardat cu promisiuni de a-ti elimina depresia in 14 zile, cu
sfaturi pentru a-ti alege partenerul potrivit si pentru a-ti invinge dependenta fara a iesi macar din
casd. In cultura noastra rapida, in care trebuie si primim totul pe loc, ne dorim ca totul si fie
simplu, rapid si fara efort. Si totusi, abordarea aceasta nu functioneaza intotdeauna, mai ales
atunci cand vine vorba despre niveluri extreme ale anxietatii, depresiei sau orice altceva te-ar
deranja. Nu ma intelege gresit — multe dintre sfaturile pe care le gasesti in cartile de dezvoltare
personald din libraria din cartier pot fi de folos. Problema e cd majoritatea oamenilor citesc
cartea o datd, simt o usurare imediat, dar apoi o pun pe raft si uita de ea. Dupa céateva zile, cand
efectele pozitive initiale dispar, persoana respectiva devine frustratd pentru ca are in continuare



probleme.

Cartea aceasta te va ajuta sa intelegi mai clar ce este anxietatea si de ce se produce. Acestea
sunt aspecte importante ale schimbarii; dar nu e suficient. Rareori se Intdmpla ca doar
cunoasterea in sine sa conducd la un comportament nou, la o reducere a tulburarii sau la o noua
perspectiva asupra vietii. Doar atunci cand cunoasterea este insotitd de metode concrete si
demonstrate de schimbare ti se va imbunatati viata. Cartea aceasta se concentreazd asupra
acestora din urma, oferindu-ti ponturi si tehnici bazate pe metode psihologice testate. in final si,
posibil, cel mai important, cartea aceasta te orienteaza cu privire la faptul cd anxietatea este
normald, de asteptat si adesea adaptativa.

CUM E ORGANIZAT VOLUMUL

Cartea are 11 capitole. Primele sapte capitole te poarta prin diferite strategii pentru a face fata
anxietdtii, concentrate asupra mintii, apoi asupra corpului si apoi asupra mediului. Ultimele
capitole furnizeaza informatii specifice care tintesc problemele mai specifice ale fricii si panicii.

« In capitolul 1 discut despre rolul important pe care il joaca gandurile cand vine vorba de
crearea si mentinerea anxietatii si iti ofer o serie de strategii dovedite pentru a-ti schimba
tiparele de gandire producatoare de anxietate.

* Capitolul 2 trateaza tehnici facile pe care le poti folosi, cum ar fi oprirea gandurilor si
distragerea, pentru a gestiona ingrijorarea in exces.

* Capitolul 3 descrie arta si stiinta din spatele meditatiei de tip mindfulness — abilitatea de a
accepta gandurile si sentimentele fara a le judeca — si aratd cum o serie de exercitii bazate
pe mindfulness te poate ajuta sa iti tii anxietatea sub control.

« In capitolul 4 compar trupul cu o masindrie si subliniez cum intretinerea si ingrijirea
regulate i asigura functionarea adecvata, inclusiv calibrarea sdnatoasa a anxietatii.

« In capitolul 5 vorbesc despre activitatea fizicd, una dintre cele mai vechi si mai eficiente
metode de a reduce anxietatea.

* Capitolul 6 detaliaza o varietate de exercitii de relaxare pentru calmarea mintii si trupului.

« In capitolul 7 discut despre cum ritmul accelerat al societatii moderne conduce la o mare
parte a perturbarilor noastre emotionale si iti dau ponturi pentru a-ti putea gestiona mai
bine mediul.

* Capitolele 8 si 9 trateaza gestionarea conceptelor inrudite de teama si panica.

« In capitolul 10 dau sfaturi despre cand sa ceri ajutorul unui profesionist si cum si te
pregatesti cel mai bine pentru prima sedintd cu un specialist in domeniul sanatatii mentale,
fie ca accesezi servicii de psihoterapie sau tratament medicamentos.

« In ultimul capitol, capitolul 11, fac o listd de sfaturi si citate cAt pentru un an intreg, care si
te ajute sa te concentrezi mai departe asupra obiectivului tdu de a-ti gestiona anxietatea.

CUM SA OBTII CAT MAI MULTE DE LA CARTEA ACEASTA

Da, aceasta e o carte de dezvoltare personald. A fost creatd pentru a-ti oferi informatii practice,
sfaturi si strategii pentru gestionarea anxietdtii. Aceasta nu este insd o carte de dezvoltare
personala de tipul ,1.. 2.. 3.. esti vindecat®. In primul rdnd, nu trebuie si ,te vindeci“ de
anxietate. In al doilea rand, chiar daca ai vrea, prin simpla lectura a unei carti nu vei reusi asa
ceva. Vei avea cel mai mult de castigat din volumul de fata daca incerci sugestiile propuse si le
aplici in viata ta. Nu iti recomand sa duci la bun sfarsit fiecare lista si fiecare desfasurator si plan
din carte deodata — ar fi ceva coplesitor. Adoptd, In schimb, o abordare treptatd, incercand doar
cate un truc sau instrument odata. Daca functioneaza in cazul tau, Incearca apoi un altul. Daca
unul da gres, incearca altceva si revino la cel dificil — poate ca va fi mai usor cand incerci a doua
oard. Tine cartea aceasta pe noptiera sau pe masa din bucatdrie, sau in geanta de serviciu, sau in
rucsac. Acesta e un instrument pentru viata ta, nu ceva ce citesti o data si apoi uiti pe un raft.



CUM SA FOLOSESTI CARTEA ACEASTA

Dupa ce ai citit Introducerea, simte-te liber sa sari printre capitole la subiectele cele mai
interesante si utile pentru tine. Te Incurajez totusi sa treci prin toate capitolele in ordine cel putin
o datd, Inainte. Ai putea descoperi ponturi si instrumente utile in capitole pe care altfel le-ai fi
ratat. Pentru a-ti maximiza succesul demersului de stapanire a anxietatii, iti recomand sa citesti
cu atentie fiecare capitol, pentru a te asigura cd nu ramane nicio piatra neintoarsa in cautarea
unor modalitati de a minimiza impactul anxietatii asupra vietii tale.

Sper ca vei gasi utila cartea aceasta. Nu uita, anxietatea face parte din cine suntem, iar a o
ignora ar insemna a ignora un aspect esential al alcatuirii noastre psihologice. Insd, daca nu e
gestionatd in momentele dificile, anxietatea are potentialul de a declansa dezastrul. Nu exista
trucuri secrete sau pilule magice care sa te scape de anxietate. Si, dupa cum am spus deja, nu ti-ai
dori sa scapi de anxietate, chiar dacd ai putea. Prin urmare, stai linistit, citeste intr-un ritm
confortabil si, cel mai important, relaxeaza-te.

1Toate exemplele de caz din cartea aceasta sunt fictive.
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Capitolul 1

Nu pot controla modul in care imi
functioneaza creierul, nu-i asa?

Lumea, asa cum am creat-o, este un proces al gandirii noastre. Nu poate fi schimbatd fard a ne schimba
gandirea.

— Albert Einstein

Filosoful grec Epictet a spus candva: ,Nu ceea ce ti se intdmpla conteazd, ci felul cum
reactionezi“. Fara ca Epictet sa fi stiut, comentariul sau a subliniat un principiu important al
psihoterapiei moderne, in special al terapiei cognitive: indiferent ce provocari ti-ar scoate viata
in cale, tu controlezi ce gandesti, ce simti si cum te comporti.

Tu controlezi ce gandesti, ce simti si cum te comporti.

Terapia cognitiva este forma de psihoterapie cea mai practicata si populara in zilele noastre.
Fundamentele sale teoretice au la baza o forma usor modificata a citatului din Epictet — nu ceea
ce ti se intAmpla conteazd, ci ceea ce crezi despre ceea ce ti se intampla. In esentd, ceea ce
gandesti despre un eveniment sau o situatie influenteaza ce simfti in legatura cu acesta. La randul
sau, acest fapt iti afecteazd comportamentul. In continuare vei gisi o imagine care te-ar putea
ajuta sa Intelegi mai bine ideea.

Nu ceea ce ti se intampla conteaza, ci ceea ce crezi despre ceea ce ti se intampla

Un eveniment 7 Un gind Sentimente/ ™
Duce la _ Duce la Comportament
i ST ini Ma cuprinde
Tmi std imima L1 T i 3 c ,.i- e
in loc. panica/Ma duc la
Urgenta.

Gandeste-te la exemplul din introducere cu cele doua mame care au primit acelasi telefon de
la profesoara fiului: ,,Sunt domnisoara Smith, profesoara lui Johnny. Va rog sd ma sunati cand
puteti. As vrea sa discutdm despre fiul dumneavoastra“.

Ambele mame au primit acelasi mesaj, dar una dintre ele s-a suparat (,Fiul meu raméne
repetent.“), In vreme ce a doua s-a bucurat (,Profesoara a observat ce mult se straduieste
Johnny“). Diferenta dintre cele doud este legata direct de ceea ce si-au spus mamele insele.
Aceasta vorbire cu sine (acest ,autodialog®) va influenta, de asemenea, actiunile pe care le vor
intreprinde. Mama supdratd ar putea evita sd sune inapoi profesoara sau ar putea suna
directorul sa se planga cd problemele lui Johnny sunt cauzate de lipsa de experienta a
profesoarei. Mama cea Incantata ar putea sa li multumeasca profesoarei pentru timpul si atentia
acordate lui Johnny si ar putea sa se laude cu cat de mult a muncit Johnny ca sa aiba rezultate
mai bune la scoala. Observa ca nu cunoastem realitatea situatiei, ci doar interpretarile mamelor.



Terapia cognitiva e populard in rdndul terapeutilor si pacientilor, pentru ca este o modalitate
practica, relativ rapida si orientata spre solutia de a rezolva numeroase dintre problemele vietii.
Situatia e la polul opus fatd de imaginile populare ale psihoterapiei ca demers intins pe mai multi
ani, In care petreci nenumadrate ore pe o canapea, in vreme ce un psihiatru iti analizeaza fiecare
afirmatie si fiecare gand. Oferind metode de modificare a convingerilor disfunctionale si a
tiparelor distorsionate de gandire, terapeutii isi ajutd pacientii sa gandeasca, sa simtad si sa
reactioneze In moduri mai adaptative. O componenta-cheie a acestui proces e identificarea si
depasirea asa-numitelor distorsiuni cognitive (cunoscute si ca erori cognitive). Distorsiunile
cognitive reprezintd ganduri autosabotoare, inutile si adesea inexacte, sau afirmatii despre sine
care se produc adesea in afara limitelor constiintei. Sunt automate si se produc fara ca tu sa iti
dai seama. Si chiar dacad aceste ganduri automate sunt adesea lipsite de o baza in realitate, le
accepti ca fiind adevarate. Ele conduc la o serie de probleme psihologice, inclusiv la anxietate, si
sunt foarte rezistente la schimbare. Doua dintre cele mai comune distorsiuni asociate anxietatii
sunt catastrofizarea (cand te astepti la ce e mai rau) si suprageneralizarea (dat fiind ca un lucru
rau s-a Intdmplat intr-o situatie, se va intdmpla in toate situatiile).

Legatura dintre distorsiunile cognitive si anxietate este directd si usor de inteles. Daca
privesti lumea si pe ceilalti ca fiind periculosi, atunci vei fi anxios. Daca te consideri slab, lipsit de
aparare sau nepotrivit, atunci te vei simti anxios. Daca exagerezi si vezi situatiile ca fiind mai rele
decat sunt, vei fi anxios. Prin urmare, pentru a reduce anxietatea, trebuie sa Incepi sa gandesti
diferit. Aici te poti antrena pentru a gandi in moduri mai apropiate de realitate. iti poti reduce
anxietatea recunoscand si contracardnd gandurile care te fac anxios. Citeste in continuare
pentru a afla cum.

DE UNDE VIN DISTORSIUNILE COGNITIVE?

Distorsiunile cognitive se dezvoltd, In general, in copilarie. Copil fiind, faci tot ce poti pentru a
deprinde sensul lumii enorme, confuze si dificile in care te gasesti. E ceva normal. Problema e ca
experienta ta cu lumea e una limitata. Presupunerile tale sunt naive. Interpretezi gresit situatiile,
evenimentele si actiunile celor din jur. Tragi concluzii pripite si atribui cauzalitatea unor lucruri
care n-au nicio legatura. Dar nu e vina ta — sinele tdu din copildrie nu stie sa procedeze astfel.
Dar nu e numai asta: inveti aceleasi lucruri de la parintii tai, profesori, frati, colegi si alti oameni
importanti din viata ta. Si iti duci experientele din copildrie cu tine in viata de adult. Asa cum e si
cazul Bryndei.

Brynda a crescut intr-un cdmin haotic. Tatal ei bea mult, iar mama era afectata de depresie si
anxietate. Mama si tatdl ei se certau mereu. De micd, Brynda observase cad parintii ei pareau sa se
certe doar cand era si ea prin zond. In consecintd, a ajuns si creadd cd parintii ei se cearta din
cauza ei. ,Probabil cd am eu ceva sau fac eu ceva care-i face sa se supere unul pe altul“, se
gandea ea. Credea sincer ca are dovezi solide care sa-i sprijine convingerea. Imediat ce intra In
casd dupa ce venea de la scoald, 1i gasea certandu-se. Nu auzise niciodata sa se fi certat cata
vreme era ea la scoald si nu pareau sa se certe nici cAnd venea in vizitd pastorul lor de la biserica.

In plus, Brynda ajunsese sa creada ca oamenii sunt imprevizibili si cd e mai bine sa calci cu
bagare de seamad, pentru ca nu stii niciodata ce poate deranja pe cineva. Brynda are o amintire
vie a unui exemplu care ii sprijind convingerea. Intr-o dupd-amiaza de sdmbatd, si-a lasat
tricicleta afard pe timpul unei furtuni. Mama Bryndei fusese furioasa. I-a tot repetat cat e de
iresponsabild, de toanta si de neglijentd. Si totusi, cu cateva zile Inainte, Brynda sparsese cel mai
pretuit obiect de portelan al mamei sale — tocmai piesa in legatura cu care fusese avertizata cel
putin sdptdaméanal de la nastere, pe care nu avea voie sd pund mana. Mama ei spusese doar ca
»astfel de lucruri se mai Intdmpld“. Brynda era confuza cu privire la motivele pentru care mama
ei se suparase atat de tare din cauza tricicletei, dar nu si din cauza portelanului. ,Sigur e toata
lumea asa“, se gandise ea.



Desi logica din copildrie a Bryndei era defectuoasa, a pastrat-o si la varsta adulta. A avut
efecte profunde asupra mariajului ei si copiilor sdi. Ori de cate ori se certa cu sotul, presupunea
cd ea e de vina. Chiar si dupa dezacorduri minore, ii era rdu la stomac, stiind ca ea are un defect
intrinsec, din cauza cdruia oamenii se supdra atat de usor. Acelasi lucru era valabil si pentru
copiii ei. Orice disputd cu ei era cumva din vina ei. In plus, era un ghem de nervi, nestiind cand
are sd erupa urmatoarea ceartd In familie. Experientele ei din trecut o invatasera ca nu are
niciun rost sa Incerce sa isi dea seama cum se vor comporta oamenii de la o zi la alta. Detesta sa
traiasca in felul acesta.

Cazul Bryndei ilustreaza aparitia distorsiunilor cognitive in anii de crestere si atasarea lor de
noi in drumul scurt catre varsta adultd. Daca nu sunt contestate, distorsiunile acestea pot duce la
un zbucium emotional considerabil.

DISTORSIUNI COMUNE

Conceptul de distorsiuni cognitive a fost dezvoltat de psihiatrul Aaron Beck? popularizat de
psihiatrul David Burns!® si extins de psihologul Judith Beckil. Conceptul nu este doar unul
teoretic — mai multe studii au documentat clar distorsiunile cognitive de la nivelul tiparelor de
gandire ale oamenilor cu anxietate, depresie, abuz de substante si o serie de alte afectiuni
psihologice. Adevarul e ca folosim cu totii una sau mai multe dintre aceste erori cognitive in mod
regulat. Diferenta dintre cineva care se confruntd cu o perturbare psihica si cineva care nu se
confruntd cu o astfel de perturbare depinde de gradul de folosire a acelor ganduri disfunctionale
si de profunzimea péna la care o persoana le crede adevarate. Mai jos voi discuta cele mai
frecvente 12 distorsiuni cognitive si voi da exemple din lumea reald si afirmatii despre sine
specifice asociate fiecareia. Pe masura ce vei citi lista, observa cd unele sunt similare si se
suprapun. S-ar putea sa fie necesar sa le citesti de cateva ori pentru a aprecia diferentele subtile.
De asemenea, ar fi bine sd dai propriile exemple si afirmatii despre sine pe masura ce treci prin
ele.

CATASTROFIZAREA

Oamenii care practica gdndirea catastrofald cred ca se va intAmpla ce e mai rau, indiferent care
ar fi circumstantele situatiei. Catastrofizarea se mai numeste si ghicitul viitorului, subliniind
ideea cd persoana respectivd are cumva abilitatea de a prezice evenimentele care vor urma.
Gandirea catastrofala este foarte frecventa la oamenii care suferd de atacuri de panica. Oamenii
care practicda In mod consecvent gandirea catastroficd sunt considerati teatrali, extrem de
emotivi si tematori.

Gandirea catastrofica este foarte frecventd la oamenii care sufera de atacuri de
panica.

Un exemplu de gandire catastrofica ar fi cam asa: dupa ce a picat examenul de licentiere in
domeniul afacerilor imobiliare, Wayne a devenit foarte tulburat. Se convinsese cd nu are ce ii
trebuie ca sad devind agent imobiliar. Desi putea da din nou examenul ori de cate ori ar fi fost
necesar, el era convins ca e depasit de situatie. Ca urmare, Wayne ajunsese sa nu poatd dormi
noaptea, ros fiind de ganduri referitoare la cariera lui. Si, chiar dacd nu mai avusese de ani de
zile atacuri de panica, a reinceput sa le aiba. Era pe punctul de a renunta la visul sdu de a deveni
agent imobiliar si de a reveni la postul pe care il detesta. Viata devenea insuportabila.

Afirmatiile despre sine pe care le ficea Wayne cand catastrofiza erau: ,Ce se intdmplad daca
nu am succes?“, ,Daca dau iar examenul si il pic?“, ,Mi-am dezamagit familia si n-am sa o pot
intretine asa cum imi doresc*.

SUPRAGENERALIZAREA



Suprageneralizarea are loc atunci cand o persoand considerd un eveniment, un comportament
sau o informatie ca fiind dovada unui tipar curent si responsabil la nesfarsit. Convingerea
subiacentd e cd, daca s-a intdmplat ceva rdu o datd, atunci cu sigurantd se va IntAmpla din nou.
Oamenii care suprageneralizeaza sunt considerati deseori ,cicalitori“ si pesimisti.

Gandeste-te, de exemplu, la cazul lui Keith, caruia i s-a intdmplat sa se incurce de cateva ori
in timpul unei prezentdri importante pe care o facea in fata sefului. Era prima data cand i se
intAmpla asa ceva. Dupa prezentare, s-a intors in biroul lui si a Inceput sa se gandeasca indelung
cum si de ce i se IntAmplase asa ceva. Desi nimeni nu-i spusese nimic, era sigur ca se rasese de el
dupa sedintd. In decursul urmétoarelor zile a ajuns s se convingd cd avea si i se intample asa
ceva si la prezentarea din sdptdmana urmatoare. Anxietatea i s-a amplificat in fiecare zi, chiar
pana in punctul in care a avut parte de cateva atacuri usoare de panica.

Autoafirmatiile lui Keith includeau, de pilda: Jintalnirea de saptamana viitoare e mai
importanta decat asta si o s-o dau In bara“, ,,Seful o sa ma dea afara“ si ,Stiu eu ca au ras de mine
imediat ce am iesit“.

GANDIREA DE TIP ALB-SAU-NEGRU

Cunoscuta si sub numele de gandire polarizatd sau de tip totul-sau-nimic, aceasta distorsiune
cognitiva se bazeaza pe faptul ca situatiile sunt privite sau-sau. Nu exista nuante de gri. E da sau
nu, stdnga sau dreapta, negru sau alb. Persoana fie are un succes total, fie un esec absolut.
Persoanele care folosesc gandirea alb-sau-negru au tendinta de a-si tdia singure craca de sub
picioare, limitdndu-si solutiile pentru probleme. Sunt etichetate adesea ca fiind incapatanate,
rigide si neclintite.

De exemplu, Matthew a cunoscut de curdnd o femeie draguta, care avea toate calitatile pe
care el le cauta la o partenera... cu exceptia uneia. El considera ca ar trebui sa se insoare doar cu
o femeie care terminase o facultate, dar ea nu avea studii superioare. Desi era desteapta,
atragatoare, amuzanta si avea succes ca director de magazin, el nu putea trece peste faptul ca nu
era absolventa de facultate. Pentru Matthew nu era loc de concesii in ceea ce priveste cerinta
aceasta, pe care si-o impusese singur, pentru o relatie. A inceput sa fie obsedat de ideea ca nu
avea nicicand sa gaseasca femeia perfecta alaturi de care sa isi petreaca viata.

Autoafirmatiile lui Matthew: ,,Trebuie sd ma insor cu o femeie care a terminat o facultate“,
»Nu ma pot insura decdt cu o femeie care imi intruneste toate cerintele“, ,Nu am sa ma
multumesc cu ceva care nu e perfect si ,,Mi-e scris sa raman singur, fiindcd am standarde prea
inalte“.

PERSONALIZAREA

Tendinta de a pune actiunile negative ale altora, comentariile, gandurile si comportamentele lor
pe seama a ceva ce ai facut sau nu ai facut se cheama personalizare. Persoanele care abordeaza
acest tip de distorsiune cognitiva dau adesea vina pe sine pentru evenimente asupra carora nu
detin catusi de putin controlul. Aceste persoane sunt adesea etichetate drept centrate pe sine,
nevrotice si cu un nivel redus al respectului de sine.

Iatd un exemplu In acest sens. Taara tocmai se mutase Intr-o zona noua si isi dorea cu
disperare si cunoascd oameni noi si sd isi facid prieteni noi. in siptimana de dinainte il
cunoscuse la o petrecere pe Eric. Aveau multe interese comune si proveneau dintr-un mediu
similar, mergand inclusiv la aceeasi scoala. Dupa parerea Taarei, intalnirea decursese bine si era
sigurd ca isi gasise primul amic in zona. Si totusi, dupa ce cateva telefoane date lui Eric nu au fost
urmate de niciun apel telefonic din partea lui, Taara a inceput sa dea vina pe ea pentru faptul ca
Eric nu o suna Inapoi. S-a supdrat la gandul cd nu are sa isi faca prieteni si se temea ca are sa
imbatraneascd de una singura. Ideea de a cunoaste oameni noi a inceput sa o streseze atat de
tare, incat a incetat sa mai mearga la evenimente sociale si evita conversatiile cu potentialii amici



la serviciu.

Autoafirmatiile Taarei includeau: ,,Probabil si-a dat seama ce disperatd sunt sa-mi fac prieteni
noi“, ,,Probabil am zis ceva care l-a jignit“ si ,,N-o sa-mi fac niciodata prieteni si am sa-mi petrec
tot restul vietii singura“.

FILTRAREA

Filtrarea este procesul mental de concentrare asupra negativului, ignorand pozitivul. Chiar daca
elementele pozitive le depasesc cu mult pe cele negative, tendinta de a obtura imaginea cu
aspectele cele mai sumbre raméne puternica. Oricate dovezi am aduce sau oricate tentative am
face de a convinge persoana ca altfel stau lucrurile, impactul va fi insignifiant. O persoana care
practica filtrarea poate fi considerata excesiv de autocritica.

Gandeste-te la Jacob, care fusese un angajat-vedetd al companiei in care lucra in ultimii sapte
ani. Per ansamblu, evaluarea lui recentd era una foarte bunad. Luase note maxime pentru
abilitatile sale, munca asiduad, stilul de comunicare, profesionalismul si flexibilitatea sa. Si totusi,
Jacob nu putea trece peste un comentariu pe care il facuse seful lui, recomandandu-i sa dea
dovada de mai multa initiativd in cautarea de proiecte mai complexe. Jacob era sigur ca seful lui
e nemultumit de performanta sa. Altfel, de ce sa fi facut un astfel de comentariu? Se temea ca are
sa fie concediat si isi evita intentionat seful ori de cate ori era posibil. Nu putea manca si dormi
gandindu-se cum avea sa isi intretina familia daca ar raméane somer. A Inceput sa bea mai mult
pentru a face fata anxietatii.

Autoafirmatiile lui Jacob: ,Stiam eu ca nu o sd ma descurc cu postul asta“, ,E doar o
chestiune de timp pana sa fiu concediat“ si ,,Nu o sa ajung niciodata partener in companie“.

ETICHETAREA / ETICHETAREA GRESITA

Etichetarea este doar o forma excesiva a suprageneralizarii. Individul pune o eticheta ingusta, de
neclintit, globala siesi sau altora atunci cand se intdmpla ceva perceput ca fiind rdu. O persoana
care practica etichetarea / etichetarea gresita este consideratd furioasa, plina de amaraciune si de
reprosuri. Persoana respectiva este permanent ingrijorata din cauza comportamentului altora si
este sensibild la orice aparente neajunsuri personale.

De exemplu, Jennifer se mandreste cad e o buna crestind. Nu lipseste niciodata de la biserica si
se ofera in mod regulat voluntara la cresa bisericii. Ea observa ca femeia care sta de obicei in fata
ei la slujba de dimineatd nu a venit consecvent la biserica. Jennifer e de parere ca prea multi
dintre cei prezenti sunt ipocriti si nu isi traiesc vietile asa cum ar trebui. Se infurie din cauza
absentelor femeii. Supdrarea lui Jennifer se transforma in tristete cand se Intreaba de ce e atat de
durd cu oamenii. Apoi devine anxioasad la gandul propriei ipocrizii, aceea de a fi incapabila sa
traiasca la inaltimea valorilor si idealurilor pe care le nutreste pentru sine. De asemenea, e
ingrijoratd si ca atitudinea ei critica e observatd de cei din jur. Inceteaza sid mai mearga la
biserica.

Autoafirmatiile lui Jennifer: ,Oamenii sunt extrem de ipocriti“, ,,Sunt o ratata, fiindca nu am
fost In stare sa ma ridic la inaltimea standardelor mele“ si ,Dumnezeu ma va pedepsi pentru
gandurile mele“.

CITIREA GANDURILOR

Pe langa prezicerea viitorului, unii oameni cred ca au darul de a citi gindurile. Asa cum
sugereaza denumirea, cititul gandurilor e convingerea ca stii ce gandeste altcineva. Ia gandeste-
te: de cate ori ai spus cuiva: ,Stiu la ce te gandesti“? Poate ca ai zis asta cel putin o data astazi.
Adevarul evident e cad nu avem aceastd abilitate magicd. O persoand care practica eroarea
aceasta cognitiva este considerata nerabdatoare si aroganta.



Sa luadm drept exemplu cazul lui Joseph. El si sotia lui au avut dintotdeauna o viata sexuala
activa. Si totusi, el si-a dat seama ca avusesera relatii intime doar de cateva ori in ultimele sase
luni. Nu era sigur de motivele care au stat la baza acestei schimbari, dar a inceput sa faca
speculatii. Si-a imaginat ca ea nu il mai iubeste sau ca nu il mai considera atragator. Se intreba
daca planuieste sa il pardseasca sau daca iubeste un alt barbat. S-a transformat intr-o epava
nervoasd, tot fraimantand In cap posibilitatile. Nu se putea concentra la serviciu, Isi ignora copiii
si s-a distantat emotional de sotia lui.

Autoafirmatiile lui Joseph: ,,Stiu la ce se gandeste“, ,Stiu ce are de gand“, ,Nu ma pacaleste ea
pe mine“ si ,,Probabil ma crede prost“.

TREBUIE SI E OBLIGATORIU

Oamenii care folosesc afirmatii cu trebuie si e obligatoriu au o perspectiva foarte ingusta si rigida
asupra felului In care ar trebui sd fie lumea, ceilalti si ei ingsisi. Au asteptari foarte mari si,
asemenea celor care gandesc In alb-si-negru, oamenii care folosesc distorsiunea aceasta
cognitiva isi fac deseori singuri viata grea. De exemplu, ganduri precum ,,Trebuie sd castig mai
multi bani anul asta fatd de cel de dinainte“ si ,,E obligatoriu sa-1 bat pe fratele meu la sah“ nu
prealasa loc de greseald. Prin urmare, anxietatea asociatd cu nevoia de a fi mereu mai bun poate
fi intensa. Aceste persoane sunt privite ca unele cu realizari semnificative si care se Ingrijoreaza
tot timpul.

Un exemplu pentru trebuie si e obligatoriu: Ashley muncise Intotdeauna din greu. Ea punea
faptul acesta pe seama copildriei sale, in timpul careia parintii ei (ambii avind mult succes)
avusesera de la ea asteptari mari. Dupa ce absolvise Dreptul cu 3 ani in urma, se casatorise cu 2
ani In urma si avusese primul copil cu 4 luni in urma, simtea povara de a duce si cariera, si
familia. Se gandise sa stea mai putin la serviciu, iar sotul ei sustinea ideea. Numai ca se simtea
obligata sa continue sa lucreze cu norma intreaga si sa aiba in acelasi timp grija de familie. Auzea
vocea mamei sale spundndu-i cd o femeie trebuie sa fie capabild sd munceasca si sa Isi
ingrijeasca si familia in acelasi timp. Asta facuse mama ei, asadar, ea, Ashley, de ce nu ar putea
face la fel? Ashley simtea ca trebuie sa calce pe urme mamei ei. A ajuns din ce in ce mai stresata
si se temea cd are sd dea gres ca avocat si ca mama. A Inceput sa aiba atacuri de panica si nu mai
voia sd iasd din casa.

Afirmatiile despre sine ale lui Ashley: , Trebuie sa fiu In stare sa le fac pe toate®, , Trebuie sa
fiu perfecta®, ,E obligatoriu sa imi pun munca si familia inaintea sanatatii mele“ si ,, Trebuie sa
reusesc, altfel sunt o ratata“.

ATRIBUIREA GRESITA A CONTROLULUI

In cadrul atribuirii gresite a controlului, o persoand pune pe seama altora greselile sale,
neajunsurile si sentimentele de nepotrivire. Persoana se vede pe sine ca pe o victima neajutorata
a circumstantelor. Acesti indivizi sunt adesea considerati neajutorati, egocentristi si genul care
dau vina pe altii.

Gandeste-te, de exemplu, la Marie, care sofa spre casd, venind de la petrecerea anuala de la
birou, dupad ce bause cateva pahare. A fost trasa pe dreapta de politie si arestatd pentru
conducere sub influenta bauturilor alcoolice. Marie s-a plans cd nu era vina ei ca bause si apoi se
urcase la volan. Seful ei pusese capat petrecerii mai devreme decat era de asteptat, astfel ca nu
avusese timp sa se trezeasca. in plus, s-a plans ca amicul ei, Lamar, care trebuia sa o conduca
acasa, plecase cu o fata pe care o cunoscuse la bar. Marie avea senzatia ca viata 1i scapa de sub
control si cd nu are nicio putere pentru a-si Iimbunatati situatia. Mereu isi facea griji pentru ce
avea sa li iasa in cale mai departe.

Autoafirmatiile lui Marie: ,,Nu pot controla nimic“, ,,Sunt o victima“, ,Nu e vina mea“ si ,,Altii
sunt responsabili pentru nenorocul meu*“.



DEPASIREA DISTORSIUNILOR COGNITIVE

Primul pas catre depasirea distorsiunilor cognitive este sa iti dai seama cand le faci. Odata ce iti
constientizezi gandurile defetiste, vei fi capabil sa identifici anumite tipare in gandirea ta si vei
putea sa demarezi procesul de corectare a lor. Probabil vei observa ca faci mai des anumite tipuri
de erori si ca unele au un impact mai puternic asupra anxietatii tale. Cea mai buna modalitate de
a-ti constientiza modul in care gandurile iti influenteaza anxietatea si comportamentul e sa tii o
evidentd a gandurilor. O Evidentd a gandurilor sau un Jurnal al gandurilor presupune cateva
insemndri de o pagind, care iti permit sa Iti monitorizezi autoafirmatiile, sentimentele,
comportamentele si situatiile sau evenimentele care contribuie la anxietatea ta. In plus, iti
permit sa vezi ce tip de distorsiuni cognitive faci: esti mai degraba un cititor al gandurilor sau un
catastrofizator? Suprageneralizezi sau personalizezi? Practici doar unul sau doua tipuri de
distorsiuni, sau pe cele mai multe dintre ele? Ti-am dat un exemplu de la care sa pornesti.

Iata cum se foloseste Jurnalul gandurilor. In decursul saptimanii urmétoare, ori de cate ori
descoperi cd esti cuprins de anxietate, noteaza-ti gindurile automate negative, distorsiunile
negative, sentimentele si comportamentele asociate si vino cu o evaluare realista care sa iti
contracareze gandul automat.

Exemplu de Jurnal al gandurilor

Etichetare gresita
Citirea gdndurilor

Trebuie si
E obligatoriu

Atribuirea gresita
a controlului

casa.

b. Folosind lista din stanga,
identifica tipul de distorsiune
cognitiva reprezentat de gandul
automat:

Citirea gandurilor

Distorsiuni Ce s-a Autoafir- . Compor- | Evaluare
P . Sentimente s
frecvente intamplat? matie tament |realista
Catastrofizare 1. Am ratat un a. Identifica gandul automat Temator M-am »Sunt un angajat bun.
termen-limita la |negativ: dus Am facut o greseala. Nu
Suprageneralizare | serviciu. »Seful o sa ma dea afara“. acasa e sfarsitul lumii.«
b. Folosind lista din stanga, bolnav.
Gandire alb/negru identifica tipul de distorsiune
cognitiva reprezentat de gandul
Personalizare automat:
Catastrofizare
Filtrare 2. Sotia mi-a spus | a. Identifica gandul automat Nervossi |Am tipat | ,Sotia mea apreciazi
. ca ar vrea sa fac | negativ: neapreciat |la cat muncesc, dar,
Etichetare / mai multe prin »Sotia ma crede lenes“. nevasta. | uneori, are nevoie de

mai mult ajutor cu
copiii.“

a. Identifica gandul automat
negativ:

b. Folosind lista din stanga,
identifica tipul de distorsiune
cognitiva reprezentat de gandul
automat:

Obiectivul este acela de a stimula constientizarea autoafirmatiilor negative si distorsiunilor
cognitive care ar putea sa iti alimenteze anxietatea si alte emotii negative. Jurnalul gandurilor iti
permite, de asemenea, sa faci o evaluare realista a ceea ce s-a intdmplat, fapt care iti poate
reduce anxietatea oferindu-ti o perspectiva mai clard asupra lucrurilor.

Odata ce te-ai familiarizat cu tipurile de distorsiuni cognitive pe care le folosesti, e momentul
sa apelezi la niste tehnici de baza pentru a le depdsi. Mai jos sunt prezentate opt modalitati
simple si eficiente de a-ti contesta gandurile defetiste si de a-ti gestiona mai bine anxietatea.
Unele tehnici sunt mai potrivite pentru anumite tipuri de distorsiuni cognitive, dar vei descoperi
cd majoritatea poate fi folosita pentru diferite tipuri de erori de gandire.

TEHNICA DAR DACA

Numitd si de-catastrofizare, Tehnica Dar dacd implicd evaluarea posibilititii ca tu sa



supraestimezi natura potential ingrozitoare a situatiei. Cu alte cuvinte, presupui oare ca se va
intdmpla ce e mai rdu? Pundndu-ti Intrebdri de genul ,,Care e cel mai rau lucru care se poate
intdmpla?“ sau ,Daca se intdmpla, ce as face?“, iti poti confrunta In mod realist teama si poti
chiar si actionezi pentru a rezolva problema, daci se intdmpld ce e mai rdu. In esents,
confruntandu-ti teama, iti cresti nivelul de control, fapt care, la rdndul sau, iti reduce anxietatea.

Tehnica aceasta nu face problema si dispard. iti deschide insa ochii la diferitele solutii si te
ajuta sa iti dai seama ca, desi poate ca lucrurile sunt dificile, vei supravietui. Uneori, avem nevoie
doar de o mica perspectiva realistd, iar tehnica aceasta iti poate oferi acea perspectiva. Pentru a
te ajuta sa stapanesti tehnica, vezi exemplul urmator de Jurnal al Tehnicii Dar daca: Jurnalul e
simplu de completat. In prima casetd noteaza care e teama ta genericd. A doua caseta e pentru
afirmatia Dar dacd. In a treia casetd completezi o evaluare realistd pentru ce ai face dacé situatia
de care te temi chiar s-ar intdmpla. Ultima caseta iti cere sa evaluezi cidt de mult crezi in
evaluarea ta. Daca descoperi cd nota e sub 5, s-ar putea ca evaluarea ta sa nu fie deloc una
realista.

Jurnalul Tehnicii Dar daca

Teama Afirmatia Cum ai face fata? Puterea
Dar daca convingerii
(1-10)

Sotul meu o sa Dacad ma pdraseste | M-as baza pe familie si pe prieteni ca sa pot trece peste asta. Probabil ca | 8
ma paraseasca, sotul —Ce osdase | asincepe din nou sd-mi aranjez Intalniri. Ar fi greu, dar as supravietui.
iar eu o0 sa ma intdmple cu mine?
sparg in bucati.

Copiii vor da Daca imi spun As intelege sentimentele copiilor mei si nu m-as infuria, dat fiind ca 7
vina pe mine copiii cd din vina | sunt doar sentimente. Le-as explica faptul cd am luat impreuna cu tatal
pentru divort. mea a plecat tatal lor decizia de a divorta. I-as asigura ca tatdl lor va continua sa
lor — Ce voi face? | reprezinte o parte importantd a vietilor lor.
REATRIBUIREA

Zicala ,Vina se imparte la multi“ are o doza de intelepciune. Reatribuirea iti permite s imparti
responsabilitatea pentru o anumita problema cu alti oameni sau circumstante. E foarte utila
celor care practicd personalizarea (dau vina pe ei Insisi pentru emotiile, gandurile sau
comportamentele negative ale altora). In loc sa spui ,E numai vina mea“, intreaba-te: ,Ce alti
factori au contribuit la situatia mea actuala?“ Se intdmpla rareori ca o singura persoana sa fie
responsabild pentru tot ce nu merge bine. Lucrurile ar putea sta astfel daca am trai in pustiu; dar
nu e cazul. In plus, existd circumstante asupra cirora oamenii au un control limitat sau pe care
nu le controleaza deloc. Acestea fiind spuse, e important sa tinem minte ca nu e vorba despre o
tentativa de a ne purta ca Pollyannal? sau cu naiviate. Nu te prefaci ca lumea e perfecta si nici nu
refuzi orice responsabilitate pentru actiunile tale sau pentru lipsa lor; In schimb, cauti calea de
mijloc sau zona gri in care se gaseste cea mai mare parte a vietii. Probabil ca ai da acelasi sfat
unui prieten care isi poarta pe umeri partea leului din povara vinei pentru ceva ce tie iti e clar ca
nu s-a petrecut Intru totul din cauza sa. Ia o pauza din cind In cind. Vezi Exemplul de
Reatribuire.

Exemplu de Reatribuire

Situatie Afirmatia de autoinvinovatire Reatribuire
Sotul meu era nervos | 1. Daca as fi fost o sotie bun4, as fi stiut cd e 1. De obicei, imi spune cand mai are putine camasi
fiindca nu pe cale sa curate.
avea camasi curate ramana fara camasi curate. 2. Trebuie sa imparta cu mine responsabilitatea
pentru serviciu. 2. Evina mea cd e nervos si ca sfarseste prin a | pentru a duce hainele la curatatorie.

bea peste masura diseara. 3. Dacd bea peste masurd, e alegerea lui.

4. Nervii lui tin mai mult de seful lui, nu de mine si
de curatatorie.

Rareori e de vind o singura persoana pentru tot ce nu merge bine.



CHESTIONAREA DOVEZILOR

Oamenii au abilitatea stranie de a accepta fictiunea drept realitate. Presupunem ca lucrurile sunt
adevarate pe baza unor speculatii, intuitii si informatii incomplete. Adevarul e ca tragem deseori
concluzii si ne formam opinii care nu sunt corecte. Prin urmare, sentimentele si actiunile noastre
au la baza informatii eronate, fapt care contribuie la anxietate si la cresterea nivelului de stres.
Care e solutia? Ei bine, uneori trebuie doar sd fii un bun detectiv. Trebuie sd te intrebi:
»,Gandurile mele au la baza fapte, fictiuni sau ambele? Care sunt dovezile care imi sustin
concluziile? Cat de credibild e sursa?“ Nu iti accepta pur si simplu gandurile ca fiind adevarate.
Dovedeste ca sunt adevarate. De exemplu, daca tu crezi cd lumea e un loc periculos, ce dovezi
poti aduce pentru a contesta aceastd convingere? Te-ai putea intreba: ,M-am simtit in siguranta
inainte?, ,Cum de m-am descurcat pAna acum?“ sau ,,Alti oameni care fac parte din viata mea se
simt In siguranta?“ Foloseste Jurnalul de Chestionare a Dovezilor pentru a exersa.

Jurnalul de Chestionare a Dovezilor
Gand Dovezi Contestari ale Afirmatie realista
care il dovezilor
sprijina
Suntin 1. Am fost |1. S-a petrecut un |Se mai intdmpla si lucruri rele, dar, per ansamblu, lumea e sigurd. Nu exista
pericol sa fiu | atacat singur eveniment | garantii, dar probabil ca nu se va mai intdmpla asa ceva. Nu pot trai cu teama
ranitoride [acum 3 neplacut in viata |pentru totdeauna.
cite ori ma ani. mea.
duc afara. 2.Un 2. Am mai multi
prieten prieteni care nu
de-al meu |au fost atacati
a fost niciodata.
atacatin | 3. Persoana care
trecut. m-a atacat e la
inchisoare.
Osd amun 1.Amun [1. Am fostde Desi ma lupt cu anxietatea si panica, am reusit sa imi gestionez in public
atac de istoricde |multe orilamall |anxietatea. Sigur, orice e posibil, dar posibilitatea ca eu sa lesin realmente in
panica siosa |atacuride |sinuam avut public este extrem de redusa. Posibilitatea ca eu chiar sd am un atac complet de
lesin daca panica. niciodatd un atac |panica la mall e mica, pentru ca stiu cum sa ma calmez si pot pleca oricand.
merg lamall. |2. Devin |de panica.
anxios 2. Am avut
cand ies in | atacuri de panica
lume. in ultimii 5 ani si
nu am lesinat
niciodata.
3. Nu am auzit
niciodata sa
lesine cineva de
laun atac de
panica.
EXAGERAREA IMAGINARA

Deseori, a duce o idee la extrem te ajuta sa vezi lucrurile in altd lumina. De asemenea, iti permite
sa vezi pana la ce punct ajungi cu exagerarile cand esti anxios. Sa ludm exemplul lui Jonathan.
Jonathan e timid in situatiile sociale, mai ales cAnd vine vorba despre discutiile cu femei. Desi isi
doreste cu disperare sa iIsi intalneasca sufletul-pereche, teama lui ca va spune o prostie sau se va
fastaci 1l copleseste. Ca urmare, evita sa cunoasca potentiale partenere si isi face griji ca nu se va
casatori vreodata. Ca parte a tratamentului, terapeutul lui Jonathan i cere sa isi imagineze ca
abordeazd o femeie strdind la o petrecere. Ii cere apoi sa descrie cel mai neobisnuit lucru pe care
si-l poate imagina. il incurajeazi s isi lase liberd imaginatia. Dupa ce termind, i cere sa fie mai
realist si sa descrie rezultatul cel mai probabil al aceleiasi situatii. Mai jos este raspunsul lui
Jonathan pentru cazul dus la extrem:

O abordez pe aceastd femeie atrdgatoare si incerc sa discut cu ea. Ma respinge. Ma simt tare jenat. Ma inrosesc si



incep sa transpir. Apoi femeia sare pe scena unde canta formatia, ia un microfon si incepe sd spuna multimii cum a
incercat ratatul dsta si ii vorbeasca. Toti incep s& rad4 si sd mé arate cu degetul. Eu incep si plang si alerg spre usi. in
drumul meu, ma impiedic de o posetd, care se dovedeste a fi a ei, ma Impleticesc, ma lovesc la cap si lesin. Cand ma
trezesc, sunt evacuat de la petrecere cu ajutorul unui elicopter de salvare. Lesin iar si ma trezesc intr-un spital de
psihiatrie, legat de un pat.

Iar acesta e rezultatul mai apropiat de realitate:

O abordez pe aceastd femeie atragatoare si vorbesc cu ea. Sunt emotionat si imi tremura putin vocea, dar pot sd o

salut si s& o intreb daci se simte bine. imi rdspunde prietenos si imi spune ci se simte intr-adevér bine. Imi spune

cum o cheama si 1i spun si eu. O intreb daca pot sa 1i ofer ceva de baut si acceptd. Petrecem urmatoarea ora discutand

despre interesele noastre comune. O intreb dacd as putea sa o sun saptdmana viitoare si e de acord.

Dupa ce a terminat de descris scenariile extrem si realist ale interactiunii sale cu doamna de
la petrecere, Jonathan nu poate sa nu rada. Mai precis, a fost capabil sa vada natura ridicola a
primei sale povesti. Compararea cu versiunea realistd i-a permis sa obtind o perspectiva mai
realistd asupra temerilor sale si sd priveasca din alt unghi posibilele consecinte ale unei
respingeri. Ulterior, anxietatea sa legata de discutiile cu femei necunoscute s-a redus. Foloseste
Jurnalul Exagerarii Imaginare pentru a exersa.

Jurnalul Exagerarii Imaginare

Situatia de Rezultatul extrem Rezultatul realist Schimbari de perspectiva si
care te temi sentimente

Am luat un De aici inainte, voi pica fiecare O sa fiu descurajat o vreme pentru | Perspectivd: Dupa ce mi-am citit
sapte la examen pe care il dau. Ca urmare, |cd am luat un sapte. Si totusi, scenariile extrem si realist, mi se
examenul de |voi fi exmatriculat. Nu pot sd-mi faptul cd am luat sapte ma pare prostesc felul in care fac
economie si | gédsesc un serviciu si nu potsa-mi | motiveazi s invit mai mult. invét | lucrurile sa para sumbre doar
nu voi putea |inchiriez un apartament, mai bine si notele cresc. Desi mai | pentru cd am luat un sapte la un
termina iau si alte note de examen. Am fost mereu un
facultatea.

fiindca nu am bani. Ajung sa traiesc | sapte la facultate, per ansamblu, student bun, iar sapte este totusi o
pe strada. Fiindcd sunt disperat sd | ma descurg, si, in cele din urma, nota de trecere. Nu prea am invatat

fac rost de bani, jefuiesc un termin facultatea si imi gdsescun | pentru examen, iar acesta e,
magazin de bauturi. Sunt arestat si |loc de munca in domeniul meu. probabil, motivul pentru care nu am
imi petrec urmatorii douazeci de luat 0 nota mai buna. Uneori sunt
ani la inchisoare. cam dur cu mine.

Sentimente: Ma simt mai putin
anxios in privinta viitorului meu la
scoald si in carierd. Nu mai sunt atat
de ingrijorat.

NU-L MAI FOLOSI PE ,,TREBUIE®

Psihologul Albert Ellis a inventat expresiile ,shoulding on yourself“ (,a te obliga la ceva“) si
»musterbation“ (aluzie la ,,must“ [trebuie], dar si la caracterul compulsiv al folosirii lui ,,trebuie®,
compulsie similard cu cea a ,,masturbarii“) pentru a descrie procesul prin care iti spui tie Insuti
ca trebuie sa faci un anumit lucru, in caz contrar putand aparea consecinte grave. Realitatea e ca
existd lucruri pe care trebuie sd le faci In viata: trebuie sa mananci, sa te speli, sa iti platesti
facturile si asa mai departe. Si daca nu faci lucrurile acestea, ar putea aparea consecinte grave.
insa, daca iti spui ca ,trebuie sd mananc mai sanatos“ sau ,,nu trebuie sa pierd“, si mai ales daca
te Invinovatesti dacd nu reusesti, iti produci anxietate.

Asadar, de unde vin trebuie si e obligatoriu? Isi au originea in copilarie, cand ai fost invétat ce
e bine si ce e rau. Trebuie si e obligatoriu sunt foarte utile pentru parinti, cand isi invata copiii ce
se cuvine si cum sa fie In sigurantd. Afirmatii parentale de tipul ,Nu trebuie sd dai in altii
»Irebuie sa imparti cu prietenii, ,,E obligatoriu sa nu fugi in strada“ si ,E obligatoriu sa nu pui
mana pe plitd“ sunt toate exemple de sfaturi bune pentru copii. Iar, daca una dintre poruncile
parentale este incalcatd, ar putea exista urmari (pedeapsa, pierderea privilegiilor, durere/ranire).
Problema e cd, odatd ce oamenii au aflat diferenta dintre bine si rau, trebuie si e obligatoriu nu
mai sunt atdt de folositoare. De fapt, sugereazd anumite asteptiri legate de sentimente si



comportamente, cum ar fi ,Nu trebuie sa ma simt asa“ sau ,,E obligatoriu sa cedez, altfel lucrurile
se vor Inrautati. in plus, astfel de asteptari sunt adesea nerealiste, cum este , Trebuie sa fiu cel
mai bun pdrinte de pe lume“ sau , Trebuie sa fiu mereu primul“. Aceste asteptari nerealiste
conduc inevitabil la anxietate.

Lasa-ti un spatiu de manevra.

In loc sa te bagi singur la inghesuiald cu trebuie si e obligatoriu, lasa-ti un spatiu de manevra.
Foloseste afirmatii de tipul ,,Ar fi bine s& mananc mai sanatos“, ,Mi-ar placea sa castig“ si ,,Voi
face tot ce pot ca sa reusesc”. Poate parea ca tine doar de semanticd, dar ceea ce iti spui chiar are
un efect coplesitor asupra felului in care te simti. Cea mai buna modalitate de a-i tine In frau pe
trebuie si e obligatoriu e sa te observi cand 1i folosesti si sa 1i Inlocuiesti cu termeni si expresii
alternative mai putin solicitante. Vezi exemplul din Jurnalul cu Trebuie si E obligatoriu.

Jurnalul cu Trebuie si E obligatoriu

Noteazd orice afirmatie cu trebuie si e obligatoriu pe Scrie o alternativa pentru afirmatia cu trebuie sau e obligatoriu.

care o folosesti de-a lungul zilei. Identificd potentiala |Identifica felul in care te ajutd noua afirmatie.

problema pentru tine, ca urmare a afirmatiei.

Afirmatie: Nu trebuie sa ma emotionez atat de tare in | Afirmatie noud: Am sa fac tot ce pot sd evit sd ma emotionez la mall.
public. Daca totusi mi se intdmpla, stiu cum sa gestionez situatia.

Problema potentiald: Ma programez sa dau gres Cum te ajutd? Aceastd reformulare recunoaste cd am o problema cu a
pentru cd ma emotionez in public. O sd ma simt caun |fiin locuri publice si ca stiu, de asemenea, cum sa imi gestionez
ratat dacd mi se intampla iar. anxietatea prin intermediul tehnicilor pe care le-am invatat.
Afirmatie: Afirmatie noud:

Problema potentiald: Cum te ajutd?

EXPERIMENT COMPORTAMENTAL

Dupad cum am mai spus, nu-ti accepta gandurile ca pe niste adevaruri automate. Oamenii au
tendinta de a lua lucrurile ad litteram, fara sd mai ceara vreo dovada. E important sa pastrezi un
scepticism sanatos. De asemenea, e important sa aplici teste din lumea reald pentru a-ti evalua
acuratetea convingerilor. De exemplu, daca esti de parere cd un drum cu masina pana la
magazin iti va provoca prea multd anxietate, incearca sa-1 faci si vei vedea. Daca ai impresia ca
te-ai facut de ras sdptdmana trecutd, cand tineai un discurs, intreaba pe cineva care a participat
la intAlnire cum te-ai descurcat. Daca esti de parere ca durerile pe care le ai In piept au la baza
probleme cardiace si nu sunt cauzate de anxietate, atunci mergi la doctor. Da, In unele cazuri,
gandurile tale vor fi corecte. Daca se dovedeste ca asa stau lucrurile, macar acum ai dovezi care
s iti sustind convingerile. in loc s te intrebi ,dar daca“, poti incepe sa iti rezolvi problemele.

In continuare e un exemplu de fisd de lucru pe care o poti folosi pentru a realiza
experimente in viata reald, cu scopul de a-ti testa acuratetea gandurilor si convingerilor. Incepe
prin a alege un gand sau o convingere care consideri ca iti alimenteazd anxietatea. Identifica
apoi o alternativa pentru gandul initial sau convingerea originard, una care sa iti produca mai
putind anxietate. Noteaza-le pe amandoua in functie de cat de puternic crezi in ele. Observa ca e
de asteptat sa dai o0 notd mai mica in privinta tariei cu care crezi ca e adevarat gandul alternativ.
Pasul urmator consta in pregatirea experimentului. Ti-ar putea fi de folos sa raspunzi la intrebari
precum ,Eu ce-as face?“, ,Unde ar avea loc?“ si ,Cand ar trebui sa aiba loc?“ Cu cat vei fi mai
precis, cu atat e mai bine. Identificd orice comportamente de sigurantd pe care te-ai bazat in
trecut sau pe care crezi cd te-ai putea bizui in timpul experimentului. Comportamentele de
sigurantd sunt pur si simplu acele comportamente pe care oamenii le practicd pentru a-si reduce
anxietatea. Pot fi utile pentru gestionarea anxietatii, dar pot si sd ii Impiedice pe oameni sa
resimtd anxietate, fapt care poate fi important pentru depdsirea temerilor noastre. De exemplu,
daca un barbat care se teme sa zboare foloseste intotdeauna alcool sau medicamente pentru a-si
gestiona teama inainte de a se urca in avion, se va teme Intotdeauna. Comportamentele sale de



siguranta sunt consumul de alcool si administrarea medicamentelor. Odata ce ai identificat orice
comportament de sigurantd, fa o lista cu problemele potentiale care pot apdrea, precum si cu
modurile in care le poti depasi. Cu alte cuvinte, cine sau ce ti-ar putea deturna experimentul? Vei
termina apoi revizuind rezultatul, observand ce ai Invatat de pe urma experimentului si cum ti-a
afectat experimentul convingerea originara.

Exemplu de Experiment Comportamental

o —

Care e convingerea sau gindul de testat? Noteaza cat de mult
esti de acord cu
acest gand sau cu
aceasta convingere
(0-10096)

e =
7 N
Exista o alternativa, probabil una in care nu crezi Noteazi cit de mult

cu aceeasi tarie? crezi in alternativa
(0-100%)

. S
5 .

Ce experiment ar putea pune la incercare convingerea aceasta?

Tu ce ai face?

Unde ar avea loc?

Cand ar trebui sa aiba loc?

s 2
- . ) e k"

Care sunt comportamentele de siguranta la care ar trebui sa renunt?

. )
/o it : e B

Ce probleme ar putea aparea? Cum pot fi depasite?

e _/
e . : T

Rezultat: Ce s-a intamplat? Ce ai observat?

S B,




Ce ai invatat? Cum iti afecteaza asta convingerea

originara?
& acum cu gandul sau
convingerea de la
inceput (0-100%)
.

~

Noteaza cit de
mult esti de acord

2

Care e convingerea sau gandul de testat?
Daca vorbesc in public, am sd tremur atdt de tare

incdt oamenii vor observa §i vor rdde de mine

A

Noteaza cat de muIt\"l

esti de acord cu
acest gind sau cu

aceastd convingere
(0-100%)

90%

'/Exista o alternativa, poate una in care nu crezi cu
acecasi fermitate?

O sd fiu emotionat §i 0 sd am impresia cd tremur, dar
oamenii nu vor observa.

%

Noteaza cit de mulh
crezi in alternativd
(0-100%)

0%

Tu ce ai face?
Unde ar avea loc?
Cand ar trebui sa aiba loc?

datele pe care voiam sd le ardt.

X,

([r:f.' experiment ar putea pune la incercare convingerea acecasta?

Sd vorbesc la urmdtoarea sedintd de luni — ag putea prezenta o parte dintre

As putea sd ii intreb pe prietenii mei dacd au observat cd tremur cdnd vorbeam.

/

Care sunt comportamentele de siguranta la care ar trebui sa renunt?

Sd rdmdn tdcut.
Sd ma fin de masa.




Ce probleme pot sa apara? Cum pot fi depasite?

S-ar putea sd nu am ocazia sd vorbesc dacd nu md inscriu pe agendd.

Rezultat: Ce s-a intamplat? Ce ai observat?

Am fost foarte emotionat gi foarte congtient de mdinile mele.
Prietenii mi-au zis cd am vorbit bine §i ¢d nu au vdzut cd tremur.

originara?

r/Ef: ai invatat? Cum iti afecteaza asta convingerea Noteaza cit de

Degi sunt foarte emotionat cdnd vorbesc, nu e la fel
de evident pentru alti oameni.

Convingerea cd vor rdde.

N

mult esti de acord
acum cu gandul sau

convingerea de la
inceput (0-100%)

50%

PSYCHOLOGYTooLS.org

DE LA LAMAI LA LIMONADA

Existd un motiv pentru care zicale de tipul Lin tot raul e si-un bine“, ,Cand o usa se inchide, alta
se deschide“ sau ,,Cand viata iti da lamai, fa limonada“ sunt universale in cultura noastra: au la
baza ceva adevarat. Viata e plina de crize si evenimente catastrofice. Ne fac sa ne simtim coplesiti
si neajutorati. Insi pierderea unui post poate duce la gisirea altuia mai bun. O casnicie noud,
plind de Impliniri poate incepe doar dupa finalul uneia rele. Moartea unei persoane dragi te
poate apropia de cei care traiesc in jurul tdu. Poate parea exagerat de simplist, dar eu cred ca
existd o semnificatie profundi in aceste truisme din vechime. Invati sa cauti aspectele pozitive
care vin adesea dupa clipele de cumpéana. Poate nu sunt usor de vazut, dar ele exista. Priveste
Fisa de Lucru pentru Gasirea Rezultatelor Pozitive In Momente de Criza.

Cauta aspectele pozitive care vin adesea dupa clipele de cumpana.

Fisa de Lucru pentru Gasirea Rezultatelor Pozitive in Momente de Criza

Noteaza ceva rau care i s-a
intdmplat de-a lungul vietii.

Enumera cel putin trei lucruri
pozitive care au rezultat in urma
experientei dificile.

Cum ti-a influentat pozitiv experienta respectiva viata per
ansamblu? De exemplu, ai devenit mai puternic, mai plin de
compasiune, mai putin temator?

Partenerul meu mi-a fost
infidel si asta aproape ne-a
impins la divort.

1. Am devenit mai sinceri unul
cu altul in privinta relatiei
noastre.

2. Ne-am reinvestit reciproc
iubirea.

Acum stiu cd pot sd suport un eveniment nimicitor, cum este
infidelitatea.

3. Am invatat sd ne ascultam
unul pe celalalt.

Am ajuns sa inteleg mai bine importanta casniciei.

1.
2.
3.

INVERSAREA ROLURILOR




Ce i-ai spune unui prieten care are aceleasi ganduri negative pe care le ai si tu? Ce sfat i-ai da
unui partener, pdrinte, frate sau copil, daca ar fi in situatia ta? imbraci rolul de consilier,
sfatuitor sau chiar de terapeut. Faptul de a te gndi la problemele tale cu scopul de a ajuta pe
altcineva iti permite trei lucruri. In primul rand, iti da claritate. Vezi lucrurile mai limpede,
pentru ca privesti prin perechi diferite de lentile. in al doilea rand, va iesi in evidenta natura
adesea negativd si distorsionata a lucrurilor pe care ti le spui. in al treilea rand, stimuleazi
rezolvarea problemelor. Hai, Incearca: da-ti un sfat bun!

REZUMAT

Gandurile sunt puternice. Ele influenteaza felul in care te simti si te comporti. Dar ele nu te pot
controla. Constientizarea diferitelor tipuri de distorsiuni cognitive si erori de gandire pe care le
faci si aplicarea unor tehnici simple pentru a le corecta nu iti va reduce doar anxietatea, ci va
crea siun nou mod de a privi lumea. Iata cateva idei de tinut minte din capitolul acesta.

* Nu ceea ce ti se IntAmpla conteazd, ci ceea ce crezi despre ce ti se intdmpla.

* Distorsiunile cognitive sunt automate si se afld in afara constientizarii tale.

* Constientizarea distorsiunilor cognitive este primul pas spre a le invinge.

* Chestioneazd mereu dovezile gandurilor tale; verifica-le validitatea.

* Catastrofizarea contribuie enorm la dezvoltarea si intretinerea panicii.

2Beck, A.T., Cognitive therapies and emotional disorders, New American Library, New York, NY, 1976.

©Burns, D.D., Feeling good: The new mood therapy, New American Library, New York, NY, 1980.

1 Beck, ].S., Cognitive behavior therapy: Basics and beyond, Guilford Press, New York, NY, 1995.

£ Pollyanna este un roman celebru din 1913 al autoarei americane Eleanor H. Porter, avand in centru o fetitd care gaseste un
motiv de bucurie in orice. In psihologie, principiul Pollyanna se refera la tendinta oamenilor de a privi trecutul intr-o noti
exagerat de pozitiva. (N.t.)



Capitolul 2

Cum imi pot antrena mintea sa nu se
ingrijoreze?

Cand ma gandesc la toate grijile, imi amintesc de povestea bdtrdnului care a spus pe patul de moarte cd a
avut parte de multe necazuri in viatd, doar cd cele mai multe dintre acestea insd nu s-au intamplat.

— Winston Churchill

Un fost profesor al meu a spus candva ca ,,0 persoand care nu se ingrijoreaza e o persoana care
nu mai traieste“. De acord, afirmatia e putin teatrald, dar este totusi corectd. Din perspectiva
psihologiei evolutioniste, ingrijorarea este cea care ne deosebeste de animale. Le permite
oamenilor sa inteleaga semnificatia temerilor lor si li tine la adapost de amenintarile din mediul
lor. Ingrijorarea are si beneficii practice. In cartea Remediul pentru ingrijorare — sapte pasi ca sd
opresti ingrijorarea de la a te opri pe tinel3, psihologul Robert Leahy observa cinci motive
rationale si inteligente pentru care se ingrijoreazd oamenii. Printre ele se numara faptul ca
ingrijorarea

* ajuta la rezolvarea problemelor;

* evitd omiterea unor lucruri;

* sprijina convingerea cd, daca vei cauta suficient, vei gasi o solutie;

* iti reduce sansele de a fi surprins si

s inculca un sentiment de a fi responsabil si activ.

Intr-adevir, ingrijorarea ii conduce pe oameni cétre solutii pe care poate le-ar fi ratat avand
doar o perspectiva superficiald. Ea garanteaza ca se gandesc si evalueaza nuantele variate ale
diferitelor probleme pe care viata li le scoate in cale. Ii motiveaza si persevereze si ii
recompenseazd pentru succese. li pregiteste mai bine pe oameni pentru ce va veni si reduce
numarul de unghiuri moarte. Si protejeaza sentimentul propriei valori, respectul de sine si
control asupra propriei vieti prin intermediul unor actiuni chibzuite si bine determinate.

Ingrijorarea ne permite sa ne intelegem temerile.

La polul opus, ingrijorarea poate fi cel mai rau dusman. Daca nu e testatd, ingrijorarea care
macind permanent se poate transforma in ruminare obsesivd, adica Intr-o concentrare sustinuta
asupra simptomelor si originilor zbuciumului unei persoane. Cu alte cuvinte, persoana
respectiva se confruntd nu doar cu problemele potentiale din viitor, ci este si blocata in trecut,
gandindu-se la probleme vechi de zile, sdptamani, luni sau ani. In cazurile extreme, persoana
ajunge sa fie imobilizata de griji. Serviciul, familia si prieteniile au de suferit. Devine mai usor sa
stea acasa si sd se gandeasca la ce nu merge bine decéat sa gaseasca si sa puna in aplicare solutii.
Dupd cum scria in cartea sa Cum sd faci fatd anxietdatii: 10 modalitdti simple de a atenua
anxietatea, teama si ingrijorarea? psihologul Edmund Bourne, ingrijorarea excesiva este o
spirald negativa care face persoana sa se simta captiva si incapabild sa schimbe directia.

Ingrijorarii cronice i se asociazd o serie de simptome fizice si complicatii de sdnitate.



Ingrijorarea prelungita face corpul si elibereze niveluri crescute de hormoni ai stresului. Daca
nivelurile respective nu sunt reduse, presiunea constantd va impune un pret somatic
considerabil. Printre problemele fizice cel mai des intalnite se numara

* probleme la inghitire

* ameteald

* gura uscata

* ritm cardiac rapid

» palpitatii cardiace

* oboseala

s dureri de cap

* incapacitate de concentrare

« iritabilitate

* dureri musculare

* tensiune musculara

* greata

* neliniste

* respiratie rapida

* respiratie ingreunata

* transpiratie

 tremurat si tresarit

* sistem imunitar compromis

* tulburari digestive

* pierdere a memoriei pe termen scurt si

* boli cardiacel®

Ingrijorarea cronica difera de ingrijorarea cotidiana obisnuitd in doud modalititi importante.
In primul rand, ingrijorarea cotidiana tipici dureaza doar o perioada scurtd. De exemplu, daci te
temi de un examen care urmeazd, anxietatea va disparea odata ce se termind examenul. in
schimb, o persoana cronic ingrijorata isi va face griji in privinta urmatorului test, urmatorului an
de studiu, absolvirii, carierei si asa mai departe. In al doilea rand, ingrijorarea cotidiana are, in
general, un impact minim asupra vietii tale de zi cu zi. Desigur, poate iti e greu sa te concentrezi
la o sedintd daca iti faci griji in legatura cu felul in care vei plati pentru boilerul care tocmai s-a
stricat, dar tot iti poti duce treaba la bun sfarsit. O persoana ingrijoratd cronic nu e la fel de
sanatoasa. Aceasta va rata termenele impuse si sedintele, va uita sa Isi ia copiii de la scoala sau de
la antrenamentele de fotbal sau o va da in bara in proiectele importante. Vestea buna e ca este
posibil sd rupi cercul vicios al ingrijorarii folosind cateva tehnici simple. Numai c4, la fel ca in
cazul tuturor tehnicilor din cartea aceasta, este necesar un efort constient si sustinut pentru a
culege roadele.

Ingrijorarea cotidiana tipici dureaza doar o perioada scurta.

FORME DIFERITE DE INGRIJORARE

Ingrijorarea imbracid multe forme si nuante. Scopul si durata Ingrijorarii sunt unice pentru
individ. Existd Insd elemente comune pentru felul si motivele de ingrijorare ale oamenilor.
Formele comune de ingrijorare sunt ingrijorarea generald, ingrijorarea obsesiva si ingrijorarea
sociald.

INGRIJORAREA GENERALA

Dupa cum am amintit mai sus, cu totii ne ingrijoram dintr-un motiv, din cand in cand. Ne facem
probleme din cauza facturilor, scolii, relatiilor, locului de munca si multor altor neajunsuri tipice



din viata noastra. Cel care se Ingrijoreazad la modul general, adica cel care se teme de orice, isi
face griji in privinta multor probleme tot timpul. Ingrijorarea este excesivd, aparent
incontrolabila si adesea nu este sustinuta de vreo dovada. Raposatul mare psiholog Albert Ellis le
denumeste pe acestea din urma convingeri irationale. (Eu evit sa folosesc termenul respectiv,
pentru ca poate parea ca formulez o judecata despre persoana respectiva si ii desconsider starea
de tulburare.) O alta caracteristicd a persoanei care se ingrijoreaza in general este ca nivelul
grijilor este, In general, mai mare decat ar merita de fapt situatia, In realitate. Prin urmare,
persoana se simte frustratd, neajutorata si chiar ,nebuna“. Daca este suficient de grav, acest tip
de ingrijorare este, de reguld, etichetat ca tulburare de anxietate generalizatd de catre
profesionistii din domeniul sanatatii mentale.

Obiectul Ingrijorarii difera de la persoana la persoana. Printre temele cel mai des intalnite se
numdard facturile/banii/pensionarea, sdnatatea si siguranta celor dragi, casatoria/relatiile,
problemele de familie, ranirea/moartea si serviciul/scoala. Repet, e important de tinut minte ca
ingrijorarea este excesiva In raport cu situatia care a pricinuit stresul si deseori nu are la baza
fapte care s-o justifice. A te ingrijora din cauza banilor, familiei, sanatatii sau serviciului din cand
in cand este ceva normal. Devine problematic atunci cand ingrijorarea afecteaza viata normala.
Urmeaza exemple pentru o astfel de ingrijorare generala:

* Bani. Un sot/tatd nu poate dormi noaptea, plateste cu intarziere facturile casei sau nu le
plateste deloc, sau se cearta cu familia pentru ca e mereu ingrijorat ca nu are destui bani ca
sa cumpere de mancare pentru familia sa.

* Sanatatea si siguranta celor dragi. O mama este atat de mistuitd de ganduri legate de
imbolnavirea fiicei sale, incat copilei nu i se permite sd iasa din casa sau activitdtile sale
sociale normale sunt puternic restrictionate.

* Casatoria/relatiile. O sotie isi face mereu griji din cauza ca sotul ar putea si o paraseasca,
lucru care duce la aparitia unei rupturi emotionale si fizice Intre ei.

» Problemele de familie. Un adolescent se framanta zilnic la gandul ca parintii sai ar putea
divorta. In consecint4, apeleaz la alcool pentru a-si diminua anxietatea.

* Ranire/moarte. O femeie e atat de ingrijoratd de perspectiva ca tatdl ei varstnic va muri,
incat evitd sa meargd in vizitd. Din aceasta cauza, femeia devine deprimata.

* Serviciu/scoald. Un student din anul doi se gandeste tot timpul la tipul de slujba pe care o va
obtine dupa absolvire. E pe cale sa fie exmatriculat din cauza notelor mici.

INGRIJORAREA SI GANDURILE OBSESIVE

Obsesiile sunt ganduri, imagini sau impulsuri nedorite, repetitive si persistente, care ii produc o
stare de tulburare persoanei care are parte de ele. Este foarte dificil sa rezisti acestor ganduri si,
in general, sunt considerate excesive de persoana respectiva. Cel care se ingrijoreaza obsesiv se
poate angaja In comportamente compulsive (verifica si reverifica, se spald pe maini, aranjeaza si
rearanjeazd obiecte) pentru a reduce sau neutraliza anxietatea. Aceste comportamente
functioneaza in diferite masuri, dar nu elimina gandurile anxioase. Acest tip de ingrijorare este
etichetat in mod caracteristic drept tulburare obsesiv-compulsiva de cadtre profesionistii din
domeniul sanatatii mentale.

Obiectul vizat de ingrijorarea obsesiva difera de la persoana la persoanda. Cele mai frecvente
teme includ contaminarea, ordinea/curdtenia, siguranta/pericolul si ganduri sau impulsuri
agresive, sexuale sau religioase inacceptabile. La fel ca in cazul ingrijorarii generale, Ingrijorarea
obsesiva este problematicd doar cdnd gandurile si comportamentele asociate afecteaza viata
normald. Iatd exemple pentru acest tip de ingrijorare.

» Contaminarea. O femeie e obsedatd ca ar putea lua o boalad de pe manerele usilor, fapt care

o face sd nu mai iasa din casa.
* Ordinea/curatenia. Un barbat isi face mereu griji ca are cravata stramba intr-atat incat se



duce la baie de cateva zeci de ori in fiecare zi pentru a se vedea In oglinda. Astfel, a raimas in
urma cu cateva proiecte la serviciu.

* Siguranta/pericolul. Un tatd e ros de gandul cd ar putea sa li se Intdmple ceva rau copiilor lui
daca el conduce chiar si cu un kilometru peste limita de viteza. Detesta sa conduca la si de
la serviciu.

* Ganduri sau impulsuri agresive, sexuale sau religioase inacceptabile. O profesoara de la
scoala de duminica a incetat sd mai mearga la biserica din cauza unor ganduri si imagini de
necontrolat pe care le are despre sine in contextul unei activitdti sexuale cu pastorul
bisericii.

INGRIJORAREA SOCIALA

Numerosi oameni nu se simt bine in situatii sociale. Pentru unii, aceasta se manifestd sub forma
timiditatii la petreceri sau la alte Intruniri sociale. Pentru altii se refera la teama de a spune ceva
incorect sau de a jigni neintentionat pe cineva. In general, oamenii cu anxietate sociald tind s se
teama ca vor fi judecati negativ in vreun fel. Ca urmare, ei evita situatiile sociale de teama sa nu
fie criticati sau ficuti de ras. Ingrijorarea sociald duce si la o serie de simptome fizice, care
deranjeazd persoana. Printre ele se numara:

* transpiratia

* rositul

* inima care bate cu putere

* ameteala

* gura uscata

* vocea tremuranda

* tremuratul si

* vocea timida.

Acest tip de ingrijorare este etichetat In general ca fobie sociald sau tulburare de anxietate
sociald de profesionistii din domeniul sanatatii mentale.

Existd nenumarate lucruri pentru care se ingrijoreazi oamenii anxiosi social. Insd printre
cele mai frecvente se numara: initierea unei conversatii, a fi respins de straini, vorbitul in public,
cunoasterea unor oameni noi, a intra intr-o camera unde oamenii sunt asezati si a stabili un
contact vizual. La fel ca in cazul ingrijordrii generale si obsesive, ingrijorarea sociala este
problematica doar atunci cand gandurile afecteaza viata normala de zi cu zi. Urmeaza exemple
pentru cele mai frecvente surse de ingrijorare sociala.

* Initierea unei conversatii. Un barbat trecut de 30 de ani, singur, inteligent si atragator nu a
mai fost la nicio intlnire amoroasa de doi ani. Doar in ultima lund a avut cateva ocazii de a
invita in oras o femeie despre care stia ca e interesata de el. Teama lui de a vorbi cu cineva
relativ strdin i-a stat insa in cale.

* A fi respins de straini. O femeie de afaceri de succes e nefericita la serviciu de cativa ani. I-ar
placea sa plece in altd firma, dar a evitat sa mearga la interviuri din cauza ca se teme ca va fi
respinsa.

* Vorbitul in public. O asistentda medicala a fost promovata recent intr-un post administrativ.
Una dintre noile ei responsabilitati este sd conducd o sedintd de informare in fiecare
dimineata pentru personalul asistentelor. A decis sa demisioneze din cauza emotivitatii
asociate vorbitului in fata personalului.

* Cunoasterea unor oameni noi. O femeie trecuta de curand de cincizeci de ani a divortat de
putin timp de sotul ei, dupa o casnicie de 30 de ani. Si-ar dori sa inceapa din nou sa mearga
la intalniri. Nu o face, pentru ca se teme ca barbatii pe care i va cunoaste vor crede ca e
ceva in neregula cu ea de a divortat.

* A intra intr-o incapere unde oamenii stau jos. O tdndrd atragatoare evitd sa mearga la



restaurant, pentru ca se teme sa nu fie judecata de cei aflati deja In Incapere.
» Stabilirea contactului vizual. O studenta evita sa iasa din camera ei de camin, pentru ca se
teme ca va jigni, fara sa vrea, oamenii uitdndu-se fix la ei.

TEHNICI DE CONTROLARE A INGRIJORARII

Acum, ca intelegi diferitele tipuri de Ingrijorare si felul in care ingrijorarea te poate afecta, a
venit vremea sa Inveti cateva tehnici. Sfaturile urmaétoare sunt directe si simple. Nu ldsa insa
simplitatea lor sa te pacaleasca. Sunt extrem de eficiente pentru gestionarea ingrijorarii. Trebuie
insa sa le exersezi. E valabil mai ales pentru cele care ar putea sa nu iti vina de la sine.

Inainte de a incepe sd aplici tehnicile de mai jos, e important sa intelegi ci nu toate
problemele care te fac sa te ingrijorezi au solutii. Printre exemple, se numara anumite boli,
dezastre naturale sau produse de om, precum si o serie de circumstante si situatii omenesti. Prin
urmare, e bine sa iti abordezi problemele in functie de cele doua stiluri de ,coping“ (ajustare)
descrise de Lazarus si Folkman!® — concentrat pe problemd, respectiv concentrat pe emotie.
Copingul concentrat asupra problemei iti permite sa rezolvi sau sa corectezi problemele care pot
fi solutionate sau corectate, in vreme ce copingul concentrat asupra emotiilor iti permite sa
gestionezi emotional acele lucruri care nu pot fi schimbate (de exemplu, poti schimba felul in
care te gandesti la boala mamei tale, dar nu poti schimba faptul ca e bolnava). Tehnicile care
urmeaza te vor ajuta cu ambele stiluri de coping.

INGADUIE-TI SA TE INGRIJOREZI

Da, am zis bine. Vreau sa te ingrijorezi. Smecheria e ca o poti face vreme de doar 20 de minute, in
fiecare zi la aceeasi ora. Problema nu e ca iti faci griji. Dupa cum am mai spus, ingrijorarea face
parte din cine esti. Iar in unele situatii, e utild. Problema e c&, daca esti ca majoritatea oamenilor,
iti faci griji te miri cand. Cu alte cuvinte, iti faci griji in timpul unei intalniri, In timp ce faci dus,
cand iei cina sau cand stai intins in pat, Incercand sa adormi. Tiparele tale de Ingrijorare nu au
structura sau consecventd. Prin urmare, ramai in urma la serviciu sau la scoald. Dormi doar cinci
ore pe noapte. Si te simti neajutorat si disperat, fiindca ti se pare ca esti coplesit de gadnduri negre.

A venit momentul sa iti schimbi obiceiul. Incearca s& aplici urmétorii pasi pentru a obtine

predictibilitate si pentru a-ti putea gestiona ingrijorarea.

1. Stabileste un interval dedicat grijilor, care sa dureze 20 de minute, la aceeasi ora in fiecare
zi. Poate sa fie Inainte sa pleci la serviciu sau dupa ce ajungi acasa. Depinde numai de tine
cand vrei sa te Ingrijorezi. Totusi, nu iti recomand sa incerci acest exercitiu In ora de
dinainte de a te duce la culcare; ar putea sa iti fie greu sa iti deconectezi mintea dupa 20 de
minute de Ingrijorare, fapt care ar putea sa iti ingreuneze adormirea. Asigura-te ca spatiul
pe care il alegi e linistit si nu exista intreruperi (lasa-ti telefonul mobil in altd incapere,
opreste televizorul).

Stabileste un interval dedicat grijilor.

2. De-a lungul zilei, noteaza orice griji iti vin in cap. De exemplu, daca speli vase si incepi sa iti
faci griji pentru cum vei plati ipoteca de luna viitoare, noteazad. Apoi spune-ti ca iti vei face
griji In privinta asta In perioada alocata. Aceasta e una dintre cele mai dificile parti ale
exercitiului. A devenit ceva natural pentru tine sa iti faci griji de-a lungul zilei. A devenit un
obicei. Iar obiceiurile pot fi dificil de invins. Insa, cu putin exercitiu si rdbdare, vei pricepe
cum stau lucrurile.

3. In intervalul alocat grijilor, fa-ti griji cat simti tu c ai nevoie. Ingrijoreaza-te pentru tot ce
vrei. Scoate din buzunare hartiile mototolite pe care ai notat grijile din ziua respectiva si fa-
ti griji. Ingrijoreaza-te, ingrijoreazi-te si apoi ingrijoreazi-te iar. Dar opreste-te dupa
doudzeci de minute. Doar de atat ai parte. Dacd mai sunt lucruri pentru care trebuie sa te



ingrijorezi, pune-le pe lista de ingrijorari pentru a doua zi. Daca descoperi ca nu ai nevoie
de tot intervalul de 20 de minute, gaseste ceva amuzant de facut.

Cea mai bund parte a tehnicii e ca iti permite sa iti amani ingrijorarea. Prin faptul ca nu te lasi
coplesit de griji de-a lungul zilei, iti permiti sa te concentrezi asupra unor lucruri importante,
cum ar fi terminarea sarcinilor de la serviciu, Ingrijirea copiilor, plata facturilor si asa mai
departe. iti permiti in continuare s te ingrijorezi pentru lucrurile care te sacaie. Doar ca devii un
om care se ingrijoreazd mai eficient. Sd nu te mire daca dupa cateva zile vei descoperi ca nu mai
ai nevoie de toate cele 20 de minute.

DISTRAGE-TTI ATENTIA

Obiectivul distragerii e unul simplu — amana-ti grijile suficient cat sa treacd nevoia impetuoasa
de a te framanta. Deseori, simplul act va reduce importanta grijilor sile va indeparta complet din
aria de constientizare. Tehnica aceasta e folositd cu succes de oamenii care vor sa se lase de
fumat sau de baut. De asemenea, e folositd de oamenii care sunt la dietad si care au nevoie de
ajutor pentru a se lupta cu poftele. Tipul de intarziere trebuie sa fie unul care sa nu iti permita sa
te ingrijorezi cata vreme 1l aplici. De exemplu, uitatul la televizor nu este o tactica de aménare
buna. E usor ca mintea sa o ia pe cAmpii cAnd esti neatent si te uiti la reludri ale serialului tau
preferat. Daca observi ca te ingrijorezi mult, testeaza cateva dintre activitatile urmatoare.

* Jurnal. Scrisul e 0 modalitate excelenta de a te distrage de la griji. Nu trebuie sa fii scriitor
profesionist pentru a incropi o povestire, o poezie sau o scrisoare pentru cineva drag. Poti
chiar sa faci asocieri libere in scris: scrie ce iti trece prin minte. Nu conteaza cat de absurd ti
se pare. De fapt, cu cit e mai neimblanzit si ciudat ce scrii, cu atdt mai amuzant e cand revii
si citesti.

Joaca un joc sau termina un puzzle. La fel ca multi dintre noi, probabil cd ai uitat ce
amuzant e sa practici jocuri sau sa recompui puzzle-uri. Jocurile de strategie pot fi extrem
de captivante. In decurs de cAteva minute, mintea ti se concentreaza doar asupra sarcinii pe
care o indeplinesti. Orice tentativa de Ingrijorare devine futild, dat fiind ca e imposibil sa fii
angajat deplin in ambele.

Citeste. Poate parea plictisitor, mai ales daca nu citesti mult, dar, la fel ca un joc sau un
puzzle, cititul iti permite sa te afunzi cu totul in altceva decat gandurile tale tulburatoare.
Roaga-te. Rugaciunea este o modalitate excelenta de a te distrage de la griji. Aduce cu sine
un sentiment de calm, de seninatate si de pace. In plus, daca esti la serviciu, la scoala sau la
bacanie, nu trebuie sa te duci fuga acasa sa gasesti un puzzle sau o carte. Trebuie doar sa
gasesti un loc unde poti fi singur cateva minute. Nu uita ca nu trebuie sa fii o persoana
religioasa pentru a te ruga. Te poti ruga cui se potriveste perspectivei tale asupra vietii,
puterii superioare si asa mai departe.

* Joaca-te cu copilul tdu. Nimic nu exprima mai clar atitudinea ,,Nu am nicio grija“ asa cum o
face jucatul cu copilul tau. Copiii au capacitatea de a ne face sd rddem, apreciaza lucrurile
marunte din viata si ne amintesc ca In viata ar trebui sa ne distram. E greu sa te iei prea In
serios atunci cand esti angajat intr-un joc amical de sotron sau In crearea unei turte de
noroi.

Fii intim cu partenerul tau. Desi asta poate Insemna sa faci sex, poate insemna, la fel de
bine, doar sa iti concentrezi complet atentia asupra nevoilor emotionale ale partenerului
tau. Prima varianta e mai dificil de realizat, mai ales daca sunteti in public. A doua e mai
fezabila cand sunt altii in jur.

Ramai In momentul prezent. Daca te trezesti meditdnd la evenimente din trecut sau
facAndu-ti griji pentru ce ar putea sa se intimple mdine sau saptamana viitoare, revino cu
mintea in prezent. Mindfulness sau abilitatea de a constientiza lucrurile care se intampla in
jurul tdu este o modalitate excelentd de a te distrage. Dacd gandurile iti ratacesc din nou,



constientizeazd iar ce se Intdmpla in jurul tdu. Pentru mai multe informatii despre
mindfulness, vezi capitolul urmator.

» Opreste-ti gdndurile. Oprirea gandurilor este o modalitate foarte simpla si eficienta de a
controla gandurile ingrijordtoare. In esentd, tehnica intrerupe gandurile negative,
partinitoare si deranjante spunandu-ti in mod constient sa... ai ghicit, sa te opresti! Odata ce
gandurile s-au oprit pe fagas, le inlocuiesti cu unele pozitive si realiste. Tehnica are succes
pentru toate tipurile de ingrijorare. Cei care se Ingrijoreazad obsesiv o gasesc deosebit de
utild. Urmatorul exercitiu de oprire a gdndurilor poate fi incercat acasa.

EXERCITIU DE OPRIRE A GANDURILOR

1. Scrie un gand negativ care te-a deranjat in ultima vreme. Apoi, l1anga gand, enumera trei
sau patru alternative neutre sau pozitive pentru acel gand. Un exemplu ar putea fi: ,,Detin
controlul asupra gandurilor mele“ sau ,,Nu uita sd ramai In timpul prezent®. Daca intdmpini
dificultati in a gasi alternative mai putin deranjante, revino asupra capitolului 1 si reia
discutia asupra distorsiunilor cognitive.

2. Adu in mod constient gdndul negativ in zona de constientizare si concentreaza-te asupra
lui 20 sau 30 de secunde. Odata ce gandul iti trece prin minte sub forma a ceea ce pare afio
bucla infinita, striga: ,,Stop!“ Daca gandul continud, tipa: ,Stop!“ din nou. Fa asta pana cand
gandul se opreste de tot pe fagas.

3. Acum, ca s-a oprit gandul, alege una dintre alternativele neutre sau pozitive pe care le-ai
notat Inainte de a incepe. Repeta gandul acesta vreme de 2 sau 3 minute. Relaxeaza-te,
goleste-ti mintea si stai In liniste.

4. Dupa un minut sau doud, repeta Pasii 2 si 3 folosind gdndul negativ initial.

5. Reia procesul cu un alt gand negativ. Exerseaza tehnica pana devine o obisnuinta.

CONTESTA-TI GANDURILE

Acesta e mai mult o reamintire decat o tehnica. Exerseaza abilitatile pe care le-ai invatat in
capitolul precedent. Nu uita cd, deseori, gandurile iti sunt partinitoare si nu sunt sustinute de
dovezi. Cauta greseli in gandirea ta. Gaseste dovezi care iti contestd perspectivele negative si
tendentioase. Fii om de stiintd si pune la cale experimente care sa testeze corectitudinea
ipotezelor tale. Identificd un scenariu pentru cel mai bun, cel mai rdu si cel mai probabil caz si
planificd pentru fiecare. Gindeste-te ce beneficii iti aduce ingrijorarea. Dacd nu iti aduce
niciunul, intreaba-te de ce continui sd o practici. Dar nu te opri aici: odata ce ai identificat acele
ganduri negative, inlocuieste-le cu unele pozitive. Cercetdrile psihologului Philip Kendall au
indicat ca sdnatatea emotionald este imbunatatita daca ne creste proportia gandurilor pozitive in
raport cu cele negative. Cu alte cuvinte, pentru fiecare gand negativ pe care il ai, ar trebui sa
generezi doud, trei sau patru ganduri pozitive. De exemplu, inlocuieste autoafirmatia ,,Nu o sa
fiu niciodata in stare sd ma hotarasc ce vreau sa fac“ cu ,,O sd-mi dau seama intr-un final“, ,Am
reusit in trecut sd-mi rezolv problemele“ si ,,Nu e sfarsitul lumii daca nu ma hotarasc azi“. Acum
ai un raport de 3 la 1 intre autoafirmatiile pozitive si cele negative. Daca practici aceasta rutina
ori de cate ori ai un gand negativ, vei vedea ca, in timp, anxietatea se va reduce.

DA-TE JOS DE PE GARD

Indecizia e sufletul ingrijordrii. Oamenilor anxiosi le e greu sa ia decizii. Se poate s fie din cauza
temerii de a lua decizia ,gresita“ sau de a-i ofensa pe ceilalti, sau dintr-o incapacitate de a accepta
consecintele posibile. Indiferent de motiv, o persoana indecisd va ramane o persoand anxioasa.
Urmareste procesul de decizie in sapte pasi, dezvoltat initial de Pam Brown, pentru a te da jos de
pe gard si a intra in curte.



1. Primul pas este identificarea deciziei. Poate cd suna simplu, dar oamenii se blocheaza
adesea la pasul 1. Fara a intelege pe deplin ce decizie trebuie luatd, te vei trezi confuz,
frustrat si dornic sa renunti la procesul decizional. Intreabéi-te: ,,Ce vreau si se intdmple?“
sau ,La ce intrebare trebuie sa mi se raspunda?“ Ai putea descoperi ca e util sa notezi pe o
hértie ce decizie trebuie sa iei si sa revii ulterior la ea, in decursul procesului.

2. Colecteaza apoi informatiile. Oamenii se pricep de minune sa tragad concluzii inainte de a
vedea dovezile. Vedem lucrurile prin propria prisma, compusad din experientele noastre
trecute si din convingerile despre cum functioneazd lumea. Si totusi, nu avem mereu
dreptate. Prin urmare, e important sa aduni cat de multe informatii poti pentru a putea lua
0 decizie informatd. Ai putea intreba familia, prietenii, colegii sau chiar cunostintele
ocazionale ce ar face daca ar fi in locul tau.

3. Al treilea pas constd in identificarea alternativelor. Odata ce ti-ai dat seama ce trebuie sa
decizi si ti-ai adunat cat de multe informatii ai putut, poti genera o listd de alternative. Cea
mai buna modalitate este sa scrii cat de multe optiuni iti trec prin cap. Evitd pornirea de a le
elimina sau accepta automat. Fa doar o lista cu ele.

4. In continuare, cantireste dovezile. Odata ce ai lista gata, identifica diferitele argumente si
contraargumente asociate fiecarei potentiale alegeri. Pe masura ce revizuiesti argumentele
pro si contra diferitelor alternative, vei incepe sa le preferi pe unele in detrimentul altora.
Al putea chiar sa vrei sa acorzi o nota pentru fiecare optiune, de la 1 la 10, unde 1 e cea mai
proastd alegere, iar 10 e cea mati bund.

5. Pasul al cincilea este selectarea unei alternative. Acum a venit momentul si alegi. in
punctul acesta, e important s nu uiti ca putine lucruri sunt absolute in viata. In general, nu
exista raspuns sau solutie perfectd. Oameni fiind, facem alegeri, ne adaptam la alegerile pe
care le facem si invatdm de pe urma acelor alegeri care se dovedesc a fi nu tocmai inspirate.
Dacad iti e greu sa alergi intre doua sau trei optiuni aparent bune, nu te teme sa te bazezi pe
intuitie. Uneori, intuitia poate fi plina de acuratete.

6. In continuare, implementeazi-ti alegerea. Odatd ce ai ales, a venit vremea si pui in
aplicare decizia ta. Nu ezita si nu améana. Te-ai hotarat si a venit vremea sd actionezi. Ai
putea descoperi ca esti mai anxios In punctul acesta. Nu e nicio problema. Constientizeaza
orice indoiala, temere sau ingrijorare pe care ai putea-o avea, apoi mergi mai departe.

Luarea celei mai bune decizii



7. In cele din urm4, revizuieste rezultatul. Ultimul pas al procesului decizional este stabilirea
succesului sau insuccesului. Daca nu a fost un succes, care parte sau parti au esuat? Se pot
ajusta lucrurile, pentru a imbunatati rezultatul? Ce poti invata de pe urma acestei decizii si
cum ai face lucrurile diferit data viitoare? Poate nu ai face nimic diferit. Nu uita sa nu fii
prea dur cu tine daca lucrurile nu au iesit cum te asteptai: asteptarile si realitatea nu se



potrivesc Intotdeauna. Felicita-te pentru ca ai parcurs procesul, adapteaza-te la rezultat si
pregateste-te pentru urmatoarea decizie majora din viata.

ACCEPTAREA

»<Doamne, da-mi seninatatea sa accept lucrurile pe care nu le pot schimba, curajul sa le schimb
pe cele pe care le pot schimba si intelepciunea sa le deosebesc intre ele.“ Primele propozitii din
Rugdciunea seninatatii sunt profunde. Exista unele lucruri in viatd pe care oamenii le pot
controla: cum vorbim cu semenii, ce mancam la cind, cum ne imbracam si asa mai departe. Nu
putem controla lucruri precum vremea, distrugerile unui razboi sau comportamentul altora. O
persoanad lipsitd de o anxietate nesandtoasa este o persoanad care stie cAnd sd renunte la ceva ce
nu poate schimba. O persoand anxioasa este cineva care, chiar si In fata dovezilor care indica
opusul, nu se poate desprinde de situatia in care se afld. Renuntarea te va elibera de gandurile
anxioase. Ar putea sa fie de folos recitarea rugaciunii de mai jos.

Te rog, da-mi intelepciunea de a sti cand trebuie sa renunt la acele lucruri din viata mea pe care nu le pot schimba.
Ajutd-ma sa gasesc curajul necesar pentru a face fata greutatilor, cand fiecare bucética a fiintei mele spune sa le evit.
Dé-mi puterea sa pastrez directia cAnd mintea incearca sd ma distraga de la ce stiu ca e cel mai bine. Aminteste-mi c4,
avand sprijinul tau, detin controlul asupra gandurilor, sentimentelor si actiunilor mele. Binecuvanteaza-ma cu
abilitatea de a accepta durerea si nesiguranta ca fiind parte din viata.

O persoana anxioasa este cineva care nu se poate desprinde de situatia in care
se afla.

REZUMAT

Ingrijorarea este ceva obisnuit in societatea de astizi. {i ajutd pe oameni s rezolve probleme,
serveste ca semnal de avertizare pentru potentiale amenintari si reduce erorile. Totusi, daca nu e
verificatd, ingrijorarea poate duce la stres fizic si emotional cronic. Existd o varietate de tehnici
pe care le poti folosi pentru a-ti gestiona ingrijorarea. Mai jos sunt cateva idei de tinut minte din
acest capitol.
« Ingrijorarea face parte din viata de zi cu zi. Devine o problemd doar daci iti afecteaza
relatiile, munca, scoala si calitatea vietii per ansamblu.
« Ingrijorarea se poate clasifica in generald, sociald sau obsesiva.
* GAndurile negative creeaza si intretin ingrijorarea.
» Stabilirea unor momente anume dedicate pentru Ingrijorare, precum si folosirea de
distrageri sunt modalitati de gestionare a anxietatii.
» Acceptarea lucrurilor pe care nu le poti controla te poate elibera de anxietate.

LB Leahy, R., The Worry Cure: Seven Steps to Stop Worry from Stopping You, Three Rivers Press, New York, NY, 2006.

“Bourne, E. Coping with anxiety: 10 simple ways to relieve anxiety, fear & worry, New Harbinger, Oakland, CA, 2003.

£ 'WebMD. How worrying affects the body. Accesat la adresa http:/www.webmd.com/balance/guide/how-worrying-affects-your-
body?page=2

% Jazarus, R.S., & Folkman, S., Coping and adaptation. in W.D. Gentry (Ed.), The handbook of behavioral medicine (pp. 282-325),
Guilford Press, New York, NY, 1984.



Capitolul 3
Ce este mindfulness?

Mindfulness inseamnad sd fii pur si simplu constient de ce se intampld chiar acum, fdrd a-ti dori sd fie altfel; a
te bucura de ce iti place, fird a te agdta atunci cand se schimbd (lucru care se va intampla); a fi cu ce nu iti
place, fard a te teme cd va fi mereu asa (lucru care nu se va intdmpla).

— James Baraz, autor si instructor de meditatie

Viata e haotica. Esti tras in nenumarate parti si accepti zilnic responsabilitdti noi. Daca nu te
grabesti la magazin, nu iei copiii de la scoald sau nu planifici Intdlnirea de afaceri foarte
importantd de méine, te concentrezi asupra zecilor de alte sarcini minore pe care trebuie sa le
duci la bun sfarsit. Deci, care e problema? Problema e ca singura si unica ta viata trece pe langa
tine. Ratezi experienta vietii de zi cu zi atunci cand te concentrezi doar asupra sarcinii, si nu
asupra procesului. Cu alte cuvinte, esti atdt de absorbit de rezultatul final incat ai uitat
experienta drumului pana la el. Sigur, fiica ta a luat un zece la proiectul stiintific, dar ai observat
ce mult a zdmbit cand ati lucrat impreuna la el? La fel, poate ca ai creat un meniu gourmet
pentru familia ta, dar oare ai apreciat culorile vii ale legumelor sau natura artistica a
capodoperei tale culinare? Sau, din timpul navetei spre serviciu din dimineata aceasta, iti
amintesti figura barbatului care te-a lasat s schimbi benzile In fata lui? Probabil cd nu. Nu e vina
ta. E vorba de ritmul rapid la care am ajuns noi, ca societate. A face o multime de lucruri odata
(multitasking) a devenit o forma de artd necesara. Exista insa consecinte.

In cartea lor, Mindfulness pentru anxietate: elibereazd-te de ingrijorarea cronicd si ia-ti viata
inapoill, psihologii Susan Orsillo si Lizabeth Roemer discuta o varietate de probleme cauzate de
stilul multitasking. Cateva dintre cele mai importante sunt problemele de atentie si memorie,
relatiile racite, deconectarea de munca si de cei dragi, confuzia si disperarea. Stilul multitasking
alimenteaza, de asemenea, anxietatea. Mereu 1iti faci griji In privinta urmatoarei sarcini. Te temi
sa nu faci greseli din neglijenta. Stresul de a fi mereu In priza e coplesitor. Si mereu te bantuie
intrebarea dacd nu cumva ai ratat momente pretioase alaturi de familie si prieteni, In trecut. Fii
sincer: de cate ori iti spui: ,, Trebuie s-0 las mai moale“ sau ,,Ar trebui sa petrec mai mult timp cu
familia mea“? Cand ai observat ultima oard rochia cu care era imbracata fiica ta sau ai fost in
stare sd descrii cu acuratete conversatiile purtate cu familia la cina? La naiba, cand ai luat ultima
data cina cu familia? Intelegi ce vreau si spun. Daci esti ca majoritatea oamenilor, ai multe de
pierdut.

Meditatia de tip mindfulness te poate ajuta sa corectezi tiparul acesta. Mindfulness, explicata
in termeni simpli, este practica de a-ti concentra atentia asupra prezentului. Nu se refera la
trecut sau la viitor, ci doar la aici si acum. Te invata cum sa fii deschis la experiente noi si sa eviti,
in acelasi timp, judecata, etichetele si definitiile. Acceptarea este cheia. Gandurile, sentimentele,
comportamentele si senzatiile fizice nu sunt nimic mai mult si nimic mai putin decat ganduri,
sentimente, comportamente si senzatii fizice — ele doar exista si sunt lipsite de semnificatie.
Gandeste-te, de exemplu, la cazul lui Joseph, care se confrunta cu atacuri de panica. Un gand care
ii rdsare in mod frecvent in minte Inainte de a avea un atac e: ,,0 sd-mi pierd mintile si o sa lesin
in fata tuturor®. Cand se gandeste astfel, se eticheteaza drept ,slab“ si ,,nebun®. El observa ca i se



inteteste ritmul cardiac si ca Incepe sd transpire. Din cauza aceasta, se emotioneazad si mai
puternic, dat fiind ca asociaza aceste senzatii fizice cu un atac iminent. Cauta cea mai apropiata
iegire si Isi spune ca ar fi cel mai bine sd plece, pentru a evita o scena jenanta. Pleacd, anxietatea i
se reduce si se simte rusinat ca a permis anxietdtii sa facd exact ce vrea din el inca o data. Daca
Joseph ar fi folosit mindfulness in genul acesta de situatie, ar fi constientizat pur si simplu gandul
ca ,se pierde“ si ar fi evitat etichetele negative de ,slab“ si ,nebun®, ar fi facut acelasi lucru si cu
senzatiile fizice, constientizdndu-si si respingdndu-si nevoia puternica de a pleca. De asemenea,
si-ar fi distras atentia de la gdndurile, sentimentele si senzatiile lui, concentrdndu-se asupra
imprejurarilor prezente: Ce alti oameni mai sunt de fatd? Ce sunete poate auzi? Ce culoare au
peretii si podeaua? Care e temperatura camerei? si asa mai departe. In capitolul urmétor, vei afla
mai multe despre cum sa faci asta. Deocamdata insa tine cont ca mindfulness muta concentrarea
de pe ganduri, sentimente si senzatii catre numeroasele detalii si relatii din aici si acum. Si, crede-
ma pe cuvant — sunt o multime.

Mindfulness este practica prin care atentia este concentrata asupra prezentului.

Practica mindfulness nu este noud. Ea este ancoratd ferm In vechea religie si filosofie a
budismului, dar, de fapt, cele mai multe religii incorporeaza in practica lor cate un tip de
mindfulness. Printre exemple se numara rugaciunea, meditatia, incantatiile, cititul si recitarea de
scripturi si numeroase alte practici ritualice. Desi, pentru multi oameni, mindfulness poarta
stigmatul de practica ,new age®, caracteristica ,hipiotilor“, adevarul e ca mindfulness a devenit
curentul principal in domeniul psihologiei si beneficiazd de un volum mare de cercetari, care ii
sustin folosireal8,12. Cateva dintre problemele psihologice si fizice la care ajutd mindfulness includ
urmatoarele, fara insa a se limita la acestea2®:

anxietate reducerea stresului
boli de inima fibromialgie
depresie insomnie
hipertensiune cancer

adictii certuri in relatie
durere cronica diabet

tulburari alimentare probleme sexuale

probleme gastrointestinale functie imunitara slabita

Mindfulness te mai invata si sa fii mai calm si mai stapan pe tine cand te confrunti cu situatii
extrem de Incdrcate emotional si de stresante, sa dai dovada de compasiune si sensibilitate
pentru sentimentele si nevoile altora, precum si sd apreciezi ceea ce te inconjoara. Cu alte
cuvinte, te poate face o persoana mai bund, genul de persoana de care sunt atrasi altii. Chiar daca
nu e un panaceu sau un glont magic care sa-ti indeparteze definitiv ingrijorarea, temerile si
stresul, este un alt instrument eficient care iti permite sa iti gestionezi anxietatea. E necesar doar
putin exercitiu.

FUNDAMENTELE MINDFULNESS

Exista o serie de trasaturi esentiale asociate meditatiei de tip mindfulness; acestea difera in
functie de perspectiva autorului, practicianului sau cercetatorului?l,22. Exista Insd o serie de
concepte fundamentale pe care ar trebui sa le cunosti. Acestea sunt:

* constientizarea

* concentrarea asupra prezentului

* atitudinea necritica



* mintea Incepatorului
* nonactiunea si
* observarea.

CONSTIENTIZAREA

Daca esti ca majoritatea oamenilor, Inseamnéa ca faci multe lucruri ,pe pilot automat®. De-a
lungul zilei, te perinzi de la o intalnire la alta, sari din treaba in treaba si porti discutii pe care nu
tile vei aminti dupa doua ore. Dar nu trebuie sa te simti prost: dupa cum am mai spus, realizarea
mai multor servicii concomitent a devenit o abordare necesara in cultura noastra. Trecerea pe
pilot automat este modul tdu de a o gestiona. Problema e ca nu stii cand sa opresti acest tip de
functionare sau, daca stii, alegi sa lasi pilotul automat pornit, pentru ca te impiedica sa te lasi
distras si iti stimuleaza productivitatea.

Atunci cand folosim mindfulness, e crucial sa iti orientezi constientizarea asupra unui singur
lucru, pe rand. Pe langa a sti ce se petrece In mintea ta si ce simti (atat din punct de vedere
emotional, cat si fizic), e important sa fii constient de lucrurile care se petrec in jurul tau, dar nu
de toate in acelasi timp. Chiar daca vei avea ocazia sd practici mai incolo o serie de exercitii de
constientizare, incearcd unul mai jos, pentru Inceput. Mai intéi, incearca-1 intr-un moment cand
nu esti deloc anxios. Daca te simti confortabil cu procesul, vei ajunge, in cele din urma, sa poti
apela la practica aceasta de mindfulness, dar si la altele in momente de anxietate moderata spre
puternica.

EXERCITIU DE CONSTIENTIZARE

1. Inchide ochii si tine-i inchisi vreme de 30 de secunde. Respira incet si profund, simtind cum
se umfla si se dezumfla abdomenul la fiecare respiratie. Lasa orice gand iti vine sa treaca
usor prin minte asa cum trec norii pe deasupra.

2. Deschide ochii. Observa toate lucrurile care te inconjoard. Vezi oamenii, mobila,
computerul, culoarea peretilor si tot ce iti mai atrage atentia. Observa temperatura camerei.
Ascultd sunetele care vin din spatele tau.

3. Inchide din nou ochii pentru 30 de secunde. Continud s respiri si sa permiti unor ganduri
intdmplatoare sa iti treacd pasager prin minte. Cata vreme ai ochii Inchisi, hotaraste asupra
carui obiect sa te concentrezi exclusiv cdnd i vei deschide.

4. Deschide ochii. Concentreaza-te voit asupra obiectului vreme de doua minute. Nu te uita
decat la obiectul asupra cdruia ai ales sa te concentrezi. Nu te gandi la el. Nu-l eticheta. Nu-l
analiza. Concentreaza-te doar asupra lui. Daca ochii incep sa rataceascd, readu-i delicat si
lent la obiect.

CONCENTRAREA ASUPRA PREZENTULUI

Ai putea crede ca iti petreci cea mai mare parte a zilei in aici si acum. In realitate, nu e asa. Cea
mai mare parte a zilei o petreci mergdnd cu mintea Inainte si inapoi intre viitor si trecut. De
exemplu, ganduri precum: ,Trebuie sa ajung la sedintd“, ,Ce sa gatesc la cina?“ ,Oare
profesorului o sa ii placa lucrarea mea?“ sau ,Oare ce sd scriu in urmatorul e-mail?“ sunt toate
idei orientate spre viitor, nu spre prezent. La fel, gonduri precum: ,,Oare am uitat ceva in timpul
sedintei?“ ,,Oare copilul meu si-a terminat tema?“ sau ,,Oare am oprit cuptorul inainte sa plec?“
sunt orientate asupra trecutului, si nu a prezentului. Cu totii ne umplem zilele cu acest ping-pong
de ganduri. Si cum numim noi aceste ganduri orientate spre trecut si spre viitor? Te-ai prins:
ruminare (trecut) si ingrijorare (viitor), ADN-ul anxietatii. Prin urmare, a invata sa te concentrezi
asupra prezentului in vreme ce iti distragi atentia de la trecut si viitor reprezinta cheia
gestiondrii anxietatii.



ATITUDINEA NECRITICA

Zicala cum ca tu esti cel mai mare dusman al tdu are o doza sanatoasa de adevar. Te innebunesti
incercand sa intelegi, sa etichetezi si sa rezolvi totul. Nu trebuie sa te simti prost din cauza asta —
toatd lumea o face. E vorba despre tentativa ta naturala de a incerca sa organizezi si sd controlezi
lucrurile care te inconjoara. E o modalitate de a incerca sa intelegi lumea si semnificatia acelor
lucruri pe care nu le pricepi. Avand in vedere ca traiesti intr-o lume haotica si imprevizibila, e un
mecanism adaptativ, cel putin in cea mai mare parte a timpului. insa, din nou, te chinuiesti
singur daca judeci lucrurile ca fiind bune sau rele, corecte sau gresite. Creezi o anxietate inutila
incercand sa controlezi acele lucruri care nu pot fi controlate. Si iti stabilesti asteptari nerealiste
siintangibile, pe care nu le-ar putea Implini nimeni.

E important sa eviti judecatile cu privire la cine esti, ce faci, la alti oameni si la tot ceea ce te
inconjoara. Accepta-ti, pur si simplu, experientele drept ceea ce sunt: nici mai mult, nici mai
putin. Daca scapi de etichete si judecati, scapi si de anxietate. Faptul cd etichetezi o prima
intalnire amoroasa cu cineva drept ,infricosdtoare“ te va face anxios. Simpla constientizare a
faptului ca urmeaza sa ai o intalnire cu o persoana pe care tocmai ai cunoscut-o e lipsita de orice
emotie.

MINTEA INCEPATORULUI

Asociata artei si practicii de a nu judeca in mod critic, mintea incepdtorului presupune sa accepti
viata cu deschidere, optimism si un interes autentic pentru noi experiente, evitand, in acelasi
timp, notiunile si etichetele preconcepute. iti impune sa lasi deoparte pentru o vreme ideile si
observatiile istete, cu miez si chiar stralucite. La fel cum ai merge la scoala la un curs despre care
nu stii nimic, mintea incepatorului te provoaca sa privesti fiecare experientd a vietii din
perspectiva debutantului. In esentd, judecata critici sufocd dezvoltarea emotionald si hrineste
anxietatea. Abordarea vietii cu o ignoranta stiutoare este clarificatoare intelectual si eliberatoare
emotional. Ca sa vezi un exemplu de persoana care practica bine mintea incepatorului, uita-te la
un nou-nascut sau un copil mic. Ziua sa e plina de experiente noi, care genereaza deschidere si
interes.

Mintea Incepatorului presupune sa accepti viata cu deschidere, optimism si un
interes autentic pentru noi experiente.

NONACTIUNEA

Fara a fi confundatd cu lenea sau apatia, nonactiunea, asociatd mindfulness, este abtinerea
intentionata de la a face orice. Cu alte cuvinte, se concentreaza asupra rezistentei in fata nevoii
impetuoase de a actiona cand esti supdarat. Te ajuta sa eviti sa fii impulsiv, certaret, sa judeci si sa
actionezi in diverse alte feluri atunci cand te lasi condus de emotii. Lipsa actiunii necesitd mult
exercitiu si nu ne vine natural celor mai multi dintre noi. Data viitoare cand simti ca devii anxios
sau supdrat, imagineaza-ti nevoia acutd de a actiona ca pe un zid de caramid4, iar dorinta ta de a
rezista actiunii ca pe o grinda mare care il tine fixat in loc.

OBSERVAREA

Observarea este diferitd de actul vederii. Vederea este ceea ce faci cand iti plimbi privirea prin
incaperea In care intri sau cand te uiti la un meci la televizor. Observarea este procesul prin care
iei la cunostintd de numeroasele detalii ale unui obiect. Inseamna sd descrii in detalii exacte si
creative forma, culoarea, marimea, textura, gustul, mirosul si celelalte aspecte ale obiectului
observatiei. Observarea se poate practica si pentru obiecte abstracte, cum ar fi sentimentele
(ingrijorare, teamad, tristete).



EXERCITIU DE OBSERVARE

1. Inchide ochii si tine-i inchisi vreme de 30 de secunde. Respird incet si profund. Permite
oricdror ganduri Intdmpladtoare sa se scurga fara efort in si din mintea ta.

2. Cata vreme stai cu ochii inchisi, hotaraste-te ce obiect din Incapere vrei sd observi.
Deschide ochii.

3. Cata vreme te concentrezi asupra obiectului, invoca in minte cit de multe adjective poti
legate de obiect. Daca ochii incep sd se plimbe, readu-i la obiect. Ce observi? Obiectul e
rotund sau plat? E sclipitor sau mat? Pare greu sau usor? E alunecos, aspru, pufos sau
zimtat? E gol sau plin? Descrie obiectul cat poti de detaliat. Prefa-te ca il descrii cuiva care
nu l-a mai vazut niciodata.

INTARESTE PRACTICA MINDFULNESS

Acum, ci ai inteles cum functioneaza mindfulness, urmeaza cateva tehnici pe care le poti folosi
pentru a-ti dezvolta abilitatile meditative. Fiecare exercitiu te ajutd sa integrezi trasaturile de
baza ale mindfulness, pe care le-am enumerat anterior. La inceput, cel mai bine e sa te rezumi la
una singura dintre tehnici in fiecare zi. Astfel, poti ajunge sa o stdpanesti foarte bine. Dupa ce
ajungi sa stapanesti o tehnica, treci la urmatoarea. Cel mai probabil, unele tehnici ti se vor parea
mai utile decat altele. Ins4, cu cat adaugi mai multe instrumente In trusa ta, cu atat iti va fi mai
bine. Nu te descuraja daca la inceput ti se pare ca nu ,iti iese“. Dacad nu esti obisnuit sa practici
aceste tehnici In mod regulat, multe dintre ele ti se vor pdrea strdine. La Inceput, mintea ta va
rataci si vei fi usor de distras de oameni si de lucrurile din mediul tdu. Poate vei pune la indoiala
utilitatea acestor exercitii, pe masura ce acumulezi frustrare. Dar nu renunta prea devreme. La
fel ca in cazul oricarui alt exercitiu descris in carte, exersarea este cheia succesului. Variatii ale
acestor tehnici pot fi gasite in alta parte,22.

EXERCITIU DE CONSTIENTIZARE A RESPIRATIEI

1. Asaza-te intr-o pozitie confortabild, stind fie pe un scaun sau o canapea care iti sustine
ceafa si spatele, fie pe o suprafatd moale de pe podea, cu muschii fesieri sustinuti de perne.
Indiferent daca stai pe un scaun sau asezat pe podea, asigura-te ca ai coloana vertebrala si
gatul drepte. E important, mai ales ca majoritatea oamenilor au tendinta sa stea strAmb sau
cocosat cand stau jos.

2. Odata ce ai ajuns la o pozitie dreaptd si confortabila, daca stai pe un scaun, asaza-ti talpile
drept pe podea, fard sa incrucisezi picioarele. Inchide incet ochii. Ti-ar putea fi util si iti
imaginezi un fir de lumina prins in spatele capului, care iti trage usor capul in sus si ii
permite coloanei sa se alungeasca.

3. Constientizeaza-ti senzatiile corporale concentrdndu-ti atentia asupra senzatiilor de
atingere si de presiune din corp, acolo unde vine in contact cu podeaua si obiectul pe care
stai asezat. Petrece un minut sau doud explorand aceste senzatii.

4. Acum constientizeaza diferitele senzatii fizice din abdomenul inferior, cAnd aerul patrunde
si iese din corp. (Cand incerci pentru prima data exercitiul acesta, ti-ar putea fi de ajutor sa
pui o mana pe abdomenul inferior si sa constientizezi tiparul schimbator de senzatii din
locul in care ména se afld in contact cu abdomenul.)

5. Concentreaza-te asupra senzatiilor de intindere usoara cand ti se umfla stomacul cu fiecare
inspiratie, si de dezumflare delicatd, cand isi revine la fiecare expiratie. Atat cat poti,
constientizeazd in mod continuu senzatiile fizice schimbatoare din abdomenul inferior,
cand aerul iti intra si iti iese din trup. Nu e nevoie sa incerci sa controlezi in vreun fel
respiratia — lasa-ti pur si simplu respiratia sa respire singura.

6. Atat cat poti, adu atitudinea aceasta de acceptare si in restul trdirilor. Nu e nimic de



reparat, nu trebuie atinsd o anumita stare. Atat cat poti, lasa-ti pur si simplu experienta sa
fie experienta ta. Fara a fi necesar sa fie altfel decat este.

7. Nu te ingrijora cdnd mintea iti rataceste departe de concentrarea asupra respiratiei din
abdomenul inferior. E absolut in reguld — asa face mintea. Constientizeaza schimbarea si
muta-ti constientizarea cu delicatete inapoi la tiparul schimbéator de senzatii corporale din
abdomenul inferior. S-ar putea sa fie nevoie sa faci asta de mai multe ori, mai ales cand
incepi sa exersezi.

8. Atat cat poti, adu un strop de generozitate in cadrul constientizarii, vdzand poate ratacirile
repetate ale mintii ca pe ocazii de a insufla rabdare si curiozitate experientei tale.

9. Continua exercitiul vreme de 15 minute sau mai mult, daca doresti2.

EXERCITIU DE MINDFULNESS PENTRU SUNETE

1. Gaseste o pozitie confortabila, fie intins, fie asezat. Asigura-te ca ai coloana dreaptd, umerii
relaxati si falcile desclestate. Concentreaza-ti corpul cdutdnd zone tensionate si relaxeaza-
le, daca le gasesti. Asigurd-te ca esti Intr-un loc unde nu vei fi intrerupt sau distras cu
usurinta.

2. Inchide ochii. Folosind tehnica de respiratie descrisd mai sus, respird adanc pana cand
atingi o senzatie puternica de relaxare si concentrare. Observd cum se inalta si coboara
abdomenul la fiecare inhalare si expirare linistitoare. Simte caldura fiecarei respiratii, cind
iti strabate Intregul trup. (Daca simti ca ai nevoie de mai multe indrumari pentru respiratia
profundd, améana exercitiul si vezi capitolul 6.)

3. Treci de la constientizarea respiratiei la atentia indreptatd catre auz. Imagineaza-ti ca
urechile devin din ce In ce mai mari si pot capta orice sunet care vine in directia lor.
Imagineaza-ti cum sunetele sosesc din toate directiile in spirald, invartindu-se si plutind
catre laturile capului tau.

4. Lasa sunetele sa te gaseasca. Nu le cauta tu. Simte-le In forma lor cea mai pura. Nu le
eticheta si nu le judeca In niciun fel. Nu sunt puternice, delicate, iritante sau placute. Sunt
doar sunete. Tu fii doar deschis sa le traiesti pe masurd ce se produc. Daca te trezesti
etichetdndu-le sau judecandu-le, constientizeaza ca o faci si redirectioneaza-ti usor atentia
asupra sunetelor.

5. Cand mintea 1ti rataceste si te lasi distras de ganduri, constientizeaza pur si simplu ca s-a
intAmplat asta, fara a te critica sau a deveni frustrat. Nu ai gresit cu nimic.

6. Incepe incet si filtrezi sunetele care iti intrd pe urechi. Reconcentreaza-ti atentia asupra
respiratiei. Deschide ochii cand esti pregatit.

EXERCITIU DE MINDFULNESS PENTRU GANDURI

1. Gaseste o pozitie confortabild, fie intins, fie asezat. Asigura-te ca ai coloana dreaptd, umerii
iti sunt relaxati si falcile sunt desclestate. Asigura-te ca esti Intr-un loc unde nu vei fi
intrerupt.

2. Inchide ochii. Folosind tehnicile de respiratie pe care le-ai invéatat deja, respira adanc, pana
atingi o stare crescuta de relaxare si concentrare. Observda cum abdomenul ti se ridica si
coboara cu fiecare inspiratie si expiratie linistitoare. Simte caldura fiecarei respiratii care iti
patrunde in intregul trup.

3. Muta-ti atentia de la respiratie si concentreaza-te asupra gandurilor. Imagindndu-ti cum
gandurile Imbraca o forma unica si un contur clar, priveste-le plutind prin aer in drum spre
minte. Cand iti intra in minte, lasa-le sa treaca libere. Nu le intrerupe si nu le impiedica sa
curga in niciun fel. Evita sa le etichetezi, sd le judeci sau sa le analizezi. Lasa-le in pace.

4. Ramai in momentul prezent. Cand te trezesti scufundat in gdnduri mistuitoare despre
trecut sau ingrijoratoare despre viitor, constientizeaza ca faci acest lucru. Reconcentreaza-ti



atentia pe forma si conturul gandurilor care intra si ies din minte. Nu uita ca sunt doar
ganduri — nimic mai mult, nimic mai putin.

5. Incepe incet s filtrezi gandurile care iti intrd in minte. Reconcentreazi-ti atentia asupra
respiratiei. Deschide ochii cand esti pregatit.

EXERCITIU DE MINDFULNESS AL HRANIRII

1. Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa poti manca. Practicarea meditatiei mindfulness
concentrata pe hranire este dificila cand iei masa cu altii, dat fiind cd mediul contine multe
distrageri. Ai putea gasi un loc separat In casa, la serviciu sau la restaurant.

2. Fii atent la mancarea din fata ta. Observa cum aratd. Pare fierbinte sau rece? Ce culoare
are? E In ambalaj, pe farfurie sau intr-un bol? Observa-i mirosul. Miroase proaspat, statut
sau ars? Mancarea iti lasa gura apa?

3. Ia o imbucatura. Observa ce gust are In gura. E sdrat, dulce sau ambele? Textura e dur,
granulata sau moale? E greu de mestecat sau ti se topeste In gura? Observa cum erupe
aroma cu fortd deplind, apoi se reduce. Simte cum ti se misca falca atunci cand musti.
Observa cum rup dintii fiecare imbucatura. Simte cum alunecd mancarea mestecata pe gat
siIn stomac.

4. Fa acelasi lucru cu fiecare imbucatura, pana termini. Fii atent cum se simte stomacul. Se
simte plin sau gol? Observa cum aroma ramaéane in gura. Ai bucatele de mancare printre
dinti? Ti-e sete?28,27

MINDFULNESS CENTRAT PE FRUMUSETE

1. Inchide ochii. Folosind tehnicile de respiratie pe care le-ai invitat deja, respird adanc pana
cand ai atins o stare crescutd de relaxare si concentrare. Observd cum abdomenul ti se
inaltd si coboard cu fiecare inspiratie si expiratie linistitoare. Simte cdldura fiecarei
respiratii raspandindu-se in tot corpul.

2. Odata ce te simti relaxat, inchide ochii si invoca in minte ceva despre care crezi ca e
frumos. Poate fi fata partenerului, copilului sau parintelui tau. Poate fi un loc special, o
floare sau o pictura, un cer albastru plin de nori albi neregulati. Poate fi orice consideri
frumos.

3. Odata ce ai in minte persoana, locul sau obiectul, concentreaza-te asupra motivelor care il
fac frumos pentru tine. E vorba de aspect, culoare sau nuanta? E vorba de forma, textura
sau miros? E frumos pur si simplu din cauza emotiilor calde si iubitoare pe care i le
asociezi? Fa asta vreme de 10 minute.

4. Odata ce ai terminat, deschide incet ochii. Impértiseste-ti imediat experienta cuiva.
Descrie-i persoana, locul sau lucrul pe care tocmai l-ai observat si motivele pentru care e
frumos pentru tine. Poate cuiva drag de 1anga tine sau la telefon. Sau, daca preferi, descrie
frumusetea in scris. Da cat de multe detalii poti. Observa emotiile pozitive care te cuprind
cand vorbesti sau scrii despre asta.

O NOUA EXPERIENTA

1. Inchide ochii. Folosind tehnicile de respiratie pe care le-ai invétat deja, respird adanc pana
cand ai atins o stare crescutd de relaxare si concentrare. Observa cum abdomenul se inalta
si coboara cu fiecare inspiratie si expiratie linistitoare. Simte cdldura fiecarei respiratii cum
se raspandeste in tot corpul.

2. Odata ce te simti relaxat, priveste prin incdpere si alege un obiect asupra caruia sa te
concentrezi. Poate fi un tablou, un scaun, o sticla — orice e la vedere. Adu obiectul aproape
de tine sau muta-te mai aproape de obiect. Trebuie sa fii suficient de aproape pentru a-i



observa toate detaliile.

3. Priveste obiectul direct. Imagineaza-ti ca vii din viitor, de peste o mie de ani. Iimprejurimile,
inclusiv acest obiect, iti sunt complet straine. Nu ai mai vazut asa ceva. Fii curios si deschis
la observare si Invatare.

4. Observa fiecare aspect al obiectului vreme de 10 minute. Ce culoare are? E inalt, scund,
rotund sau plat? Care e textura lui? Imagineaza-ti ca aduni cat de multe detalii poti despre
obiect, astfel incat sa il poti descrie prietenilor tai cand te vei intoarce de unde ai venit.

5. Dupa ce ai terminat de observat obiectul, inchide ochii si imagineaza-ti-1 In minte. Invoca
toate detaliile cat mai vii cu putintd. Priveste-l de sus, de jos si din lateral. Imagineaza-ti cum
arata din interior. Odata ce ai terminat, deschide incet ochii.

REZUMAT

Ratezi numeroase dintre micile minuni ale vietii pentru ca incerci sa tii pasul cu programul agitat
al vietii de zi cu zi. Mindfulness iti permite sa incetinesti viata si sa te bucuri de acele minuni. Dar
trebuie sa fii deschis si dispus sa incetinesti si sa abordezi viata din alta perspectiva. Iata cateva
idei pe care sa le retii din acest capitol.

» Executarea de sarcini multiple este utild in societatea de astazi, dar trebuie sa Incetinesti si

sa te bucuri de viata.

» Mindfulness se concentreaza asupra prezentului, nu asupra trecutului sau viitorului.

» Cercetdrile au indicat clar cad mindfulness imbunatateste sanatatea psihica si fizica.

* Anxietatea nu poate exista cand te concentrezi total asupra prezentului.

* Folosirea eficienta a meditatiei de tip mindfulness necesitad exercitiu si rabdare.
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Capitolul 4

Rutinele si obiceiurile nu sunt chiar atat de
importante, nu-i asa?

A pdstra corpul sdndtos e o datorie... altfel, nu ne vom putea pdstra mintea puternicd si clard.

— Printul hindus Gautama Siddharta,
fondatorul budismului

Daca esti ca majoritatea oamenilor, dai mai multa atentie intretinerii masinii decat intretinerii
corpului tdu. E pacat, pentru ca trupul tdu e un sistem mai sensibil si mai complicat decat orice
circuld azi pe sosele. In lipsa unei ingrijiri corespunzitoare, te poti astepta cu siguranta la uzura
si ruptura premature, la sunete neobisnuite si la lentoare la urcarea pantei (da, vorbesc despre
corpul tau). Te poti astepta si la anxietate.

E lesne de inteles de ce avem tendinta de a ne concentra atentia mai mult asupra vehiculelor
decat asupra trupurilor noastre. GAndeste-te. Nimeni nu iti cere sa iti faci un control anual, insa
statul cere inspectii ale emisiilor poluante, de siguranta si alte verificari legate de functionarea
vehiculului inainte de a-ti putea inregistra masina. Poti sa te alegi cu o amenda pentru prea
multe emisii poluante, pentru un parbriz crapat, pentru stopuri nefunctionale si pentru
cauciucuri prea uzate. Medicul te lasa, de obicei, sd scapi cu un avertisment dur. Sa fim sinceri:
cultural vorbind, cind vine vorba de obiceiuri si de sdnatatea noastra, vorbim de ,lasd-ma sa te
las“.

Problema e ca anxietatea infloreste intr-un sistem prost intretinut si dezechilibrat. Lipsa de
somn, obiceiurile alimentare proaste, excesul de cofeind si de alcool si lipsa de miscare (discutata
in capitolul urmator) sunt cei mai frecventi vinovati pentru neglijarea sistemului. Dacad sunt
lasate neverificate prea mult timp, obiceiurile de viata proaste duc la tensiuni emotionale si fizice
puternice. La randul lor, acestea cresc nivelul de ingrijorare, de stres si nasc sentimente de
coplesire, teamd, panica si numeroase alte simptome si probleme asociate anxietatii. Satisfactia
pentru viata in general scade, incep sa apara problemele de sdnatate si, in unele cazuri, se
instaleaza depresia.

Vestea buna e cd, daca ai un plan, faci niste eforturi si esti dispus sa tolerezi un disconfort
usor, iti poti gestiona anxietatea si problemele asociate acesteia. Va fi nevoie sa faci unele mici
ajustdri programului tau zilnic. Te rog sa observi cd am spus mici, nu usoare. La fel ca pentru
majoritatea lucrurilor pe care merita sa le ai sau sa le faci in viatd, sunt necesare niste sacrificii si

o Age e

angajament fata de tine; de asemenea, trebuie sa iti iei un angajament fata de oamenii din viata
ta la care tii. Sa nu subestimezi niciodatd puterea unei promisiuni facute celor dragi ca te vei
schimba. E o sursa importanta de motivatie si perseverentd. Odata ce ti-ai luat angajamentele, nu
trebuie decéat sa te tii de treabd. Numai atunci vei vedea beneficiile incredibile ale acestor
comportamente pentru reducerea anxietdtii la niveluri pe care le poti gestiona.

Ia-ti un angajament fata de tine si fatd de cei dragi.



SOMNUL

Dormitul e o activitate luatd adesea de buna. Daca ai un termen de predare apropiat sau ai chef
sa stai sa te uiti la televizor pana tarziu, somnul e primul care are de suferit. Daca ai multe pe cap
si te simti obligat sa fii Ingrijorat, obligatia ta nocturna fatd de Mos Ene e anulatd. De fapt, o
cantitate suficientd de somn e cea mai bunda aparare impotriva bolii, atat fizice, cat si psihice.

Un adult obisnuit are nevoie de 7 padna la 9 ore de somn. Exista putini oameni care au nevoie
de 5 si unii care au nevoie de 10. E important sa tii Insa minte cd numarul de ore este doar un
aspect al somnului; calitatea este la fel de importantd, daca nu chiar mai importanta. Poti sa
dormi toata ziua, dar daca somnul nu e unul odihnitor, te vei simti obosit si ddramat toata ziua.
Cauza cel mai des intalnitd pentru un somn neodihnitor o reprezinta trezirile dese de-a lungul
noptii. Trezirile frecvente pot fi cauzate de o serie de factori comportamentali si psihologici,
incluzand obiceiurile proaste de somn, ingrijorarea si stresul. Iata cateva sfaturi pe care le poti
folosi pentru a dormi mai bine. De asemenea, poti gasi o serie de aplicatii pentru telefonul mobil
gratuite sau la un pret mic care sa te ajute sa dormi, cum ar fi Sleep Pillow SoundsZ si Sleep
Tips2.

Cantitatea este doar un aspect al somnului; calitatea somnului este la fel de
importanta.

SFATURI PENTRU SOMN

CONFRUNTA-TE CU STRESUL RAMAS DIN TIMPUL ZILEL Scrie ce crezi si ce simti in legdtura cu ce
te deranjeaza. Vorbeste cu un prieten sau cu cineva drag despre problemele tale. Fa ceva sa te
linistesti, astfel incat sa poti sa te odihnesti si sa fii pregatit pentru ce are sd se intimple maine.
Daca nu faci nimic, vei plati un pret greu. Stresul si grijile acumulate de-a lungul zilei pot face
praf capacitatea ta de a adormi si de a raméane adormit.

NU TE MAI GANDI LA DIVERSE LUCRURI CAND ESTI IN PAT. Dupd cum am mai spus in
capitolul 2, iti poti aduna grijile zilnice intr-un interval alocat pentru ingrijorare. Asigura-te doar
cid momentul pentru ingrijorare e cu cel putin o ord inainte de ora de culcare. In general, 20 sau
30 de minute sunt suficiente. O sa se intAmple unul din doud lucruri. Fie veilua o hotarare legata
de situatia ta, fie iti vei da seama cat de ridicol e sa iti pierzi somnul din cauza problemei si vei
amana sa te mai gandesti la ea pdnd a doua zi. Daca trebuie sa te gandesti la ceva cand esti in pat,
gandeste-te la un loc unde ti-ar pldcea sd mergi in vacanta. Gandeste-te la ceva relaxant ce ai
facut In trecut si retrdieste in minte. Fa un efort constient sa nu te gandesti la ideile tulburatoare
care ti se deruleaza iar si iar in minte.

FOLOSESTE PATUL DOAR PENTRU SOMN SI SEX. Ori de céate ori faci altceva decat sa dormi in
pat, cum ar fi sa te uiti la televizor, sa citesti sau sa te joci cu jocuri video, asociezi patul cu
altceva decat dormitul. Asadar, cand te bagi In pat pentru ca vrei sa dormi, corpul si mintea se
pregatesc sa petreacd urmatoarele cateva ore uitdndu-se la televizor. De ce? Pentru ca tu le-ai
invatat ca la asta e bun patul. Folosirea patului doar pentru somn iti restrictioneaza mintea si
trupul. Daca nu reusesti sa adormi in 15 sau 20 de minute, ridica-te si fa altceva o vreme. Dar nu
face nimic prea solicitant — poti sd impaturesti rufele spéalate sau sa incepi un capitol dintr-o
carte. (Cine stie? Poate si cartea mea ar fi bund pentru asa ceva.) Si, da, n-am uitat de sex.
Desigur, pe baza logicii mele, ai putea spune ca a face sex in pat inseamna asocierea patului cu
sexul, ducdnd la aceleasi probleme cum sunt cele cauzate de televizor, citit si jucatul de jocuri
video. Se poate sa fie asa... teoretic. insd sexul este o modalitate excelentd de a reduce stresul si
anxietatea. Faciliteazd o avalansd neurochimicad, iar aceasta ii va permite si persoanei celei mai
agitate si doarma. In plus, in toti anii mei de practica psihologicd, nu am avut niciun pacient care
sd mi se planga ca viata sa sexuala 1i afecteazd somnul.

Patul ar trebui folosit doar pentru somn si sex.



FOLOSESTE INTERVALUL DE O ORA SAU DOUA INAINTE DE CULCARE PENTRU A PERMITE
MINTII SI CORPULUI SA SE CALMEZE. Cu o ora sau doud Inainte de culcare nu e un moment
potrivit pentru a alerga pe bandd, a manca un burrito picant mare sau a te certa cu partenerul.
Pregateste-te de culcare. Obiceiurile de dinainte de culcare pot fi foarte utile. Citeste-le copiilor o
poveste inainte de culcare, fa un dus fierbinte sau pregateste pranzul pentru a doua zi. Fa o
plimbare scurtd, dar lenta. Fa doar acelasi lucru in fiecare seard, pentru ca trupul si creierul tau
sa stie ce urmeaza.

STABILESTE O ANUMITA ORA DE TREZIRE SI DE CULCARE. Cu céat e mai fix orarul de trezire si
sculare, cu atat mai bine vor reactiona trupul si mintea cand vrei sa te trezesti. Dupa cum am
amintit anterior, mintea si trupul adora rutinele. Insa, daca iti vine sa spui: ,E usor, o sa dorm
mai mult la sfarsit de saptamana“, atunci trebuie sa iti spulber visurile. Programul de somn si
trezit ar trebui respectat si in weekend. Incercarea de a recupera orele nedormite la sfarsit de
saptamana nu face decat sa te scoatd din rutind pentru ziua de luni, fapt care duce la o lupta de
recdpatare a echilibrului care dureazd intreaga saptamand. Pentru a intrerupe cercul acesta
vicios, trezeste-te si culca-te la aceeasi orda sdmbadta si duminica, lunea si martea.

NU TRAGE UN PUI DE SOMN PREA TARZIU IN DECURSUL ZILEL In trecut, expertii te sfatuiau
sa nu tragi niciun pui de somn. Totusi, cercetdrile indica faptul ca un somn scurt poate reduce
oboseala si poate creste nivelul de energie si concentrare de-a lungul zilei. Secretul e sa fie scurt
(15 minute) si sa tragi acest pui de somn mai devreme, pana la jumatatea dupa-amiezii. Nu te
culca atunci cand ajungi acasa de la serviciu sau dupa cinad, fapt care ar face dificila culcarea mai
tarziu.

Nu esti sigur cum sa aplici sfaturile acestea in cazul tdu? Povestea Sandrei te va ajuta sa
intelegi cum a putut o persoana sa includa mici schimbari — desi nu neaparat unele usoare — in
programul sau obisnuit, cu rezultate bune.

Sandra, profesoara la liceu si mama a doi copii mici, s-a plans medicului ei cd are probleme cu somnul. Medicul a
trimis-o la un psiholog ca sd o ajute. In timpul interviului Sandrei cu psihologul, a iesit la iveala ci avea o serie de
comportamente neadaptate, care contribuiau la problemele cu somnul. Nu numai ca Sandra petrecea in fiecare noapte
una sau douad ore stand in pat si facandu-si griji in legatura cu serviciul, ci mai corecta si lucrari ale elevilor si se uita
la televizor.

Déandu-si seama ca are probleme cu somnul, a inceput sd mearga la sala dupa ce ii culca pe copii. Auzise ca
exercitiile fizice sunt o modalitate excelenta de a imbunatati somnul. Pentru ca era prea obosita si terminatd dupa ce ii
punea pe copii la somn, In drum spre sald se oprea seara de seard la benzindrie si isi lua o bauturad energizanta.
Aceasta i dddea impulsul de care avea nevoie pentru a-si face exercitiile la sala.

Psihologul i-a aratat Sandrei cate dintre obisnuintele ei de seara erau responsabile pentru problemele cu somnul. I-

a recomandat sa gaseasca o modalitate de a face sport mai devreme. I-a cerut sa-si programeze in fiecare seard 20 de

minute in care sa isi facd griji pentru toate lucrurile care se petrec la serviciu. De asemenea, i-a recomandat Sandrei

ca, in serile in care e necesar sd lucreze acasa, sa facd lucrul acesta la masa din bucatarie, si nu in pat. I-a subliniat cat

este de important ca patul sa fie asociat doar cu somnul.

Sandra a facut micile modificari in programul ei. A decis sa se opreascd la sala in drum spre casd, dupa ce termina
programul la serviciu. A inlocuit biutura energizanté cu o sticla de apa si un baton proteic. In fiecare sear4, de la 7 la
7:20 nu facea altceva decat sa se Ingrijoreze din cauza serviciului. Dupa doar cateva zile de ingrijorare recomandatd, a

descoperit ca nu mai are nevoie. Iar in serile in care era nevoita sd corecteze lucrari, o facea la masa din sufragerie, in
vreme ce sotul le facea baie copiilor. In decurs de o sdptamana, Sandra ajunsese sa doarma linistita.

COSMARURILE

Cosmarurile sunt o cauza frecventa a problemelor de somn, ducand la un nivel crescut de stres si
anxietate In timpul zilei. De fapt, cosmarurile sunt un simptom comun al tulburdrii de stres
posttraumatic, o tulburare anxioasa care apare dupa un eveniment traumatizant. Traumele nu
reprezintd insa singura cauza a cosmarurilor. Orice om va avea un cosmar cel putin o data in
viata. De fapt, unele studii au indicat ca pana la 25% dintre oameni au parte de un cosmar cel
putin o data pe luna. Iata cateva sfaturi pentru a face fata acestor cosmaruri deranjante.
AMINTESTE-TI CA VISELE URATE SUNT NORMALE SI OBISNUITE. Indiferent dacé apar sau nu
dupa un eveniment traumatic, cosmarurile sunt obisnuite si de asteptat. Faptul ca ai un cosmar



(sau mai multe) nu inseamna ca esti nebun. Inseamna doar ci esti om.

GANDESTE-TE LA EVENIMENTE PLACUTE SAU POZITIVE INAINTE DE SOMN. Lucrurile la care
ne gandim chiar Inainte de a adormi au legatura directa cu visele noastre. Folosind o analogie cu
programarea informatica, atunci cand in starea de trezie bagi gunoi in mintea ta, gunoi vei
scoate in timpul somnului. Nu-ti petrece timpul de dinainte de culcare gandindu-te la lucruri
suparatoare. De asemenea, nu te uita la filme de groaza, nu citi romane politiste si nu juca jocuri
video violente chiar inainte de a te baga in pat. Imaginile te pot urmari in somn. In loc de asta,
gandeste-te la experientele pozitive trecute, cum ar fi ultimul concediu, imaginea copilului tau
cand facea primii pasi sau cand ai mers cu parintii la carnaval, In copilarie. E mai bine sa te
urmadreasca in vis imagini cu plaje acoperite de nisip si vata de zahar.

Cand In starea de trezie bagi gunoi in mintea ta, gunoi vei scoate in timpul
somnului.

TRECI PESTE TEAMA DE A TE CULCA LA LOC. Multi dintre cei care se confruntd adesea cu
cosmaruri relateaza ca se tem sa se culce la loc dupa ce au fost treziti de un cosmar. Cosmarurile
sunt ganduri din timpul somnului. $i, asemenea gandurilor, ele nu iti pot face rau. Adu-ti aminte
de acest lucru data viitoare cand te temi sa adormi la loc. Sfatul pe care il dai copiilor in legatura
cu visele urate ti se aplica si tie. Daca descoperi ca esti prea agitat pentru a putea adormi la loc,
petrece in pat cateva minute concentrandu-te asupra unor ganduri pozitive si calmante. Doar cat
sa iti readuci ritmul cardiac si tensiunea la cote normale.

TINE UN JURNAL AL COSMARURILOR. Documentarea frecventei, tipurilor de cosmar si a
masurii In care acestea te tulbura te poate ajuta sa dobandesti un sentiment de stapanire asupra
lor. De asemenea, te poate ajuta sa stabilesti daca visele tale au o tema si sd monitorizezi daca se
agraveazd, se amelioreaza sau raman neschimbate. Tehnica e foarte utila daca mergi deja la un
terapeut, pentru ca iti poti lua jurnalul la sedintele de terapie si puteti discuta despre
caracteristicile viselor tale. Poti tine un jurnal langa pat sau, daca esti fan al aplicatiilor pentru
telefoanele mobile, poti folosi ceva de tipul Dream Tracker2}, care iti permite sa tii evidenta
viselor si emotiilor asociate acestora pe telefon.

SCHIMBA VISUL. Cercetarile au aratat ca schimbarea continutului deranjant al unui vis in
ceva mai placut sau neutru reduce frecventa si intensitatea cosmarurilor3l. Alege un vis pe care
ai vrea sa il schimbi, hotaraste-te cum anume ai vrea sa il schimbi si repeta vizual visul nou, mai
putin tulburéator, de doua ori pe zi, vreme de 15 pana la 20 de minute. Daca insa devine prea
dificil, ai putea consulta un profesionist din domeniul sanatatii mentale, care sa te ajute. Poti gasi
informatii despre solicitarea ajutorului de specialitate in capitolul 10.

COFEINA

Moderatia este lege pentru cei mai multi oameni, atunci cand vine vorba de cofeina. Un pic de
cafea, din cand In cand, e inofensiva. Pentru oamenii cu anxietate insd, chiar si cantitdtile mici
pot fi problematice. De exemplu, oamenii care se confrunta cu un nivel semnificativ de
anxietate, mai ales simptome de panica (inima le bate cu putere, au sentimentul pieirii iminente,
transpird), sunt mai sensibili la efectele cofeinei. Cofeina poate chiar induce un atac total de
panicd, o combinatie de simptome psihice si fizice foarte tulburatoare, care au la baza frica (vezi
tabelul urmator pentru simptomele unui atac de panica). In cel mai bun caz, cofeina induce
reactii ce imitd numeroase dintre simptomele asociate panicii®2. Aceasta poate duce la ingrijorare
sporita si la riscul de a avea intr-adevar un atac. La fel ca panica, si cofeina poate produce
zgaltdieli, tremurat si sentimente de agitatie si teamd. In plus, alimenteazd ingrijorarea,
nelinistea si iritabilitatea.

Cofeina induce reactii ce imita multe dintre simptomele asociate panicii.




Simptomele unui atac pe panica in comparatie cu efectele cofeinei

Simptomele unui atac de panica Efectele cofeinei
* Inima bate cu putere * Inima bate cu putere
* Transpiratie * Disconfort la stomac
* Probleme de respiratie * Ameteald
* Senzatie de cald sau obraji inrositi
* Disconfort in piept si stomac * Instabilitate si tremurat
* Ameteala * Anxietate/agitatie
» Sentimentul de rupere de realitate * Probleme de somn
* Sentimentul de pierdere a controlului sau de moarte » Sentimentul de rupere de realitate
« Instabilitate, tremurat sau furnicdturi ale extremitatilor
CE ESTE COFEINA?

Cofeina stimuleaza deopotriva corpul si mintea si este cel mai folosit drog pentru modificarea
starii mentale. Este folosita In primul rdnd ca o modalitate de a reda starea de alertd si
concentrare prin blocarea adenozinei, substantd care e responsabild pentru stimularea
somnului. Cofeina este o substanta naturala si sinteticd (creata de om) care se regaseste intr-o
multime de bauturi, cum ar fi cafeaua, sucul, ceaiul si tot mai popularele bauturi energizante. Se
mai gaseste si In anumite mancaruri (ciocolatd) si In unele medicamente (calmante pentru
durerile de cap).

CAT DE MULT E PREA MULT?

In doze moderate (200-300 de miligrame sau doud pana la patru cesti de cafea pe zi), cofeina este
considerata sigura si nu produce probleme semnificative pentru o persoana obisnuitd. Totusi,
persoanele cu anxietate nu pot tolera la fel de multa cofeind ca persoanele care nu sufera de
anxietate si ar trebui sa fie atente cand isi iau portia de dimineatd sau de dupa-amiaza. De
asemenea, e important sa cunosti nivelul de cofeinad din bautura ta preferatd, din mancare sau
din medicamente. Nivelurile variaza considerabil. Ceea ce ar putea parea o ceasca inofensiva sau
o bucatd inofensivd de bomboana iti poate face anxietatea si ajunga la niveluri ametitoare. in
continuare sunt prezentate nivelurile de cofeina ale unora dintre cele mai des consumate
bauturi, mancaruri si medicamente33,34,

Nivelurile de cofeina din mancaruri, bauturi si medicamente frecvente

Ciocolata Medie
Lapte cu ciocolata (236 ml) 8 mg
Ciocolata cu lapte (28 g) 7mg
Ciocolata semidulce (28 g) 18 mg
Ciocolata amara (28 g) 25 mg
Cafea

Filtru (177 ml) 100 mg
Instant (1 1gt) 57 mg
Filtru decofeinizata (177 ml) 3mg
Instant decofeinizata (11gt) 2mg
Cappuccino (118 ml) 100 mg
Espresso (59 ml) 100 mg
Latte (simplu) 50 mg
Alte bauturi (330 ml)

Coca-Cola, cola dietetica 46 mg

Dr. Pepper, Dr. Pepper dietetic 40 mg



Mountain Dew 54 mg

Pepsi Cola, pepsi dietetic 38 mg
Red Bull (242 ml) 80 mg
5 hour ENERGY 138 mg
Monster Energy 160 mg
Ceai (147 ml)

Infuzie, verde sau negru, marci americane 40 mg
Infuzie, marci de import 60 mg
Instant (1 1gt) 30 mg
Rece (236 ml) 25mg
Decofeinizat 5mg

Medicamente fara reteta

Tablete de cofeina

NoDoz 100 mg

Vivarin 200 mg
Calmante (per tabletd)

Anacin 32mg

Excedrin 65 mg

Midol (concentratie maxima) 60 mg

Sursa: Serviciul Medical al Universitatii, Universitatea Michigan, la http://www.uhs.umich.edu/caffeine.

AR TREBUI SA MA LAS?

Daca te confrunti cu o crestere a anxietatii dupa ce consumi cofeind, atunci raspunsul simplu
este: Da! Dar aceasta e doar o decizie personald, cum e cea de a sldbi sau de a te ldsa de fumat. Nu
e usor sa renunti la cofeind, mai ales daca ai consumat in cantitati mari in ultimii ani. Dar, daca te
numeri printre oamenii mai sensibili la cofeind, atunci e vremea sa renunti. in continuare vei
gasi un plan detaliat pentru a te ajuta sa reusesti.

SASE PASI PENTRU A SCOATE COFEINA DIN PROGRAMUL TAU
ZILNIC

1. Identificd de ce e important pentru tine sa te lasi. Scrie cel putin trei motive. Un motiv
evident e ci te va ajuta si iti gestionezi mai bine anxietatea. Insi renuntatul are numeroase
alte beneficii, cum ar fi scaderea tensiunii arteriale crescute, imbunatatirea somnului si
economisirea de bani. Pastreazd mereu in minte motivele acestea. Le poti nota pe cartonase
de 7 x 10,5 centimetri, pe carti de vizitd sau chiar pe un servetel de la restaurant — nu
conteazd, de fapt. Important e sa le ai la tine, ca sa le poti scoate si sd-ti amintesti de ele cand
stai In fata la Starbucks sau cand esti pe cale sd comanzi un pahar mare de ceai cu gheata la
restaurantul tau preferat.

2. Educéa-te In privinta simptomelor sevrajului. Da, poti avea simptome de sevraj de la
cofeina. Din fericire, acestea tind sa fie usoare la cei mai multi oameni si ating doar nivelul
de neplacere. Cele mai frecvente simptome ale sevrajului sunt:
¢ durerile de cap
* oboseala
* somnolenta/ameteala
* insomnia
* problemele de concentrare
s iritabilitatea/agitatia si



* simptomele similare unei raceli.

3. Alege o data de Inceput. Poate ti se pare ca nu are niciun rost, dar ai fi surprins sa afli cati
oameni nu pun vreodatd un plan in aplicare pentru ca nu s-au hotdrat cand sa inceapa.
Alege o datd de inceput realistd. Poate fi saptaména viitoare sau luna viitoare. Daca
urmatoarele doua saptidmani o sa fie deosebit de stresante, atunci incepe dupa ce se
linistesc lucrurile. Si nu incerca sa te lasi de prea multe lucruri deodata. Daca deja incerci sa
te lasi de fumat, sa reduci carbohidratii sau sa scoti glutenul dintre obisnuintele tale
alimentare, cucereste intai aceste redute. Cel mai rdau lucru pe care il poti face e sa te
indrepti catre un esec Incercand sa faci schimbari radicale in rutina.

Alege o data de inceput realista.

4. Monitorizeaza-ti consumul de cofeind. Va fi necesar sa vezi cata cofeina consumi pe zi. Poti
sa alcatuiesti un tabel simplu sau sa descarci unul dintre multele instrumente de
monitorizare a cofeinei disponibile pentru telefoanele mobile (Coffee Addict®® sau Caffeine
Monitor¢). Estimeaza-ti aportul de cofeina zilnic pe o perioadad de o saptamana. Odata ce ai
aflat cata cofeinad consumi, poti trece la Pasul 5.

5. Redu treptat cantitatea. Evita sa te lasi dintr-odatd. Reducerea treptata a aportului de
cofeina contribuie la Impiedicarea aparitiei simptomelor de sevraj. O reguld generala de
bun-simt e sd reduci saptaménal consumul cu 50%. Asadar, dacd in mod normal bei opt
cesti (600-800 de miligrame de cofeind) pe zi, in mod normal ai reduce consumul la patru
cesti pe zi In prima saptdméana, apoila doud cesti in a doua sdptdmand, la o ceasca in a treia
saptamana sila o jumatate de ceasca sau deloc in a patra saptamana.

6. Creste-ti aportul de lichide. Dat fiind ca reduci cantitatea de lichid, fie ca e vorba de cafea
sau suc, e important sa le Inlocuiesti cu bauturi fara cofeind, pentru a preintdmpina
deshidratarea si durerile de cap. Un inlocuitor ideal e apa, care ajuta rinichii sa elimine
toxinele din sistem. De asemenea, contribuie la hidratare. Daca e nevoie sa dai un pic de
gust vietii tale, Incearca sad bei o bautura pentru sportivi cu putine calorii, fara cofeina, sau
apa aromata cu vitamine.

ALCOOLUL

Depasit doar de miscare, alcoolul este cea mai veche metoda de gestionare a anxietatii. Si este
forma cel mai des folosita in zilele noastre, depasind meditatia, psihoterapia si medicamentele pe
baza de retetd la un loc. De ce e atat de frecventa? Pe scurt, pentru ca functioneaza. Da, alcoolul
este un mijloc foarte eficient de a reduce anxietatea neplacuta pe termen scurt. Stii lucru acesta
daca ai baut un pahar sau doua dupa o zi grea de munca sau dupa o ceartd cu persoana iubita
sau ca o modalitate de a te elibera de nervozitatea asociata unei prezentadri importante care
urmeaza. Din pacate, efectele sunt de scurta duratd, iar consumul de alcool agraveaza aproape
intotdeauna anxietatea.

DE CE FUNCTIONEAZA SI NU FUNCTIONEAZA ALCOOLUL

Alcoolul este un tranchilizant al sistemului nervos central. Cu alte cuvinte, reduce activitatea la
nivelul creierului. Alcoolul incetineste gandirea, abilitatea de a procesa informatia si timpul de
reactie. Din acest motiv e atat de important sa nu conduci niciodatd dupa ce bei.

Alcoolul creste nivelurile neurotransmitatorului din creier numit acid gama-aminobutiric,
sau GABA, care e responsabil pentru calmul si relaxarea oamenilor si stimularea unei stari de
bine. Insa, daca au o cantitate prea mare de GABA, oamenii incep s isi piarda inhibitiile si devin
lenti si sedati. Aceleasi efecte sunt prezente in cazul clasei de medicamente numite
benzodiazepine (Xanax, Valium), prescrise in general pentru anxietate.

Desi alcoolul actioneaza rapid si este eficient pentru anxietatea imediata, efectele placute ale



acestuia sunt de scurtd duratd, iar anxietatea revine in scurt timp. Si adesea revine mai puternica
decat Inainte. Persoana poate incepe apoi sa consume alcool mai des si In cantitati mai mari
pentru a obtine aceleasi efecte placute. Daca nu e controlata situatia, pot aparea toleranta si
dependenta, care duc la si mai multe probleme. Alcoolul poate deveni si o carja. De exemplu,
oamenii care se folosesc de alcool pentru a-si invinge anxietatea sociala (nelinistea si teama in
public) vor evita situatiile sociale dacad nu pot sd bea inainte.

Alcoolul are, de asemenea, efecte negative asupra somnului. De acord, cateva pahare de vin
te pot ajuta sa adormi mai repede, insa fazele somnului sunt afectate si te trezesti prematur, caAnd
alcoolul iti paraseste corpul. Ambele procese duc la oboseald, iritabilitate si mahmureald in
dimineata urmatoare — un preludiu perfect pentru o zi plinad de anxietate.

RECUNOASTE SI FA FATA

Acum ca ai inteles cd alcoolul reprezintd o modalitate frecvent intalnitd, dar nesanatoasa de a
face fata stresului cronic si anxietatii, pasii urmatori sunt sa Inveti sa recunosti ce anume te face
sa apelezi la sticla si cum sa te descurci fara ea. Exercitiul urmator te poate ajuta.

In final, in ceea ce priveste consumul tdu de alcool, dacd tu crezi cd ai o problema, ar trebui
sa apelezi la ajutor de specialitate. Poti gisi mai multe informatii cu privire la alegerea unui
profesionist din domeniul sanatatii mentale in capitolul 10. Chestionarul CAGE te poate ajuta sa
evaluezi prezenta unei probleme. In general, daci ai raspuns cu da la una sau mai multe dintre
intrebari, ar trebui sa discuti cu un specialist. intrebarile CAGE2 sunt urmatoarele:

C: Ai simtit vreodata ca ar trebui sa reduci (cut) din bautura?

A: Ai fost vreodata nervos (annoyed) pe alti oameni, fiindca te critica pentru ca bei?

G: Te-ai simtit vreodata prost sau vinovat (guilty) din cauza ca bei?

E: Deschizatorul de ochi (eye-opener): Ti s-a intamplat vreodata sa bei ceva, la prima ora
din dimineata, ca sa iti linistesti nervii sau sa scapi de o mahmureala?

Recunoasterea cauzelor pentru care consumi alcool

1. Descrie un moment sau o situatie cAnd ai folosit alcoolul pentru a face fata stresului sau anxietatii. Da cat de multe
detalii poti.
cd urma si fac cunostintd cu el. Eu il mai vizusem, dar el nu ma mai vizuse pe mine. inainte de a ajunge la
petrecere, am baut trei pahare de vin ca sa ma destind.

2. Descrie cum te-a ajutat alcoolul in situatia respectiva. Ti-a redus doza de stres sau anxietate? Ti-a dat mai multa
incredere?

simplu nu-mi mai pdsa la fel de mult.
3. Cum ti-a facut alcoolul rdu in situatia respectiva? Fii sincera cu tine.

prietena mea mi-a spus ci ma tineam tot dupa tipul dla si vorbeam foarte tare. Nu l-am mai vizut de atunci. in plus,
cred cd mi s-a agravat anxietatea. Trebuie sd merg la o petrecere sdptdmana viitoare si mad tem mai mult decat m-am
temut inainte de sindrofia de acum doud saptdmani.

4. Unde ai invatat ca a consuma alcool este o modalitate acceptabild de gestionare a stresului si anxietatii? Ai aflat de la
périnti, de la prieteni, de la televizor etc.?

sau lua prea multe dintre pilulele ei.

5. Enumera trei convingeri pe care le ai In prezent si care te-au facut sa consideri ca alcoolul este o modalitate
eficienta de a face fatd anxietatii.
a. Mama a fécut chestia asta ani de zile, deci trebuie sa functioneze intr-o oarecare masura.
b. Respiratia profundé nu o sé-mi fie de niciun folos la nivelul meu de anxietate.
c. Cei mai multi oameni beau cateva pahare inainte de-a merge la o prima intalnire sau la o petrecere.

6. Enumera céte o afirmatie alternativa, contestatoare sau contraré, pentru fiecare dintre convingerile de la intrebarea
5.

b. Nu am incercat niciodatd tehnici de relaxare. Poate m-ar ajuta.



b. As fi putut vorbi cu prietena mea despre cit eram de anxioasd. De asemenea, as fi putut sa-i spun tipului de la
petrecere cum ma simteam. Poate i s-ar fi parut amuzant.

8. Inchide ochii si imagineazé-ti ca ai aceste comportamente pozitive. Pe o scard de la 1 la 10 (1 = in niciun caz, 10 =
absolut), noteaza cat e de probabil sa te angajezi in fiecare dintre aceste comportamente pozitive dacd ai fi pusa in
aceeasi situatie sau una similara. Explicd orice nota mai mica de 7.

a. 7 (notd): (explicatie)

»probleme*. (explicatie)
c. 8 (nota): (explicatie)

ALIMENTATIA

Anxietatea nu este neapdarat produsa de ceea ce mananci, dar asta nu inseamna ca lucrurile pe
care le mananci nu contribuie la anxietate. De exemplu, anumiti nutrienti pe care 1i asimilezi
sunt implicati in productia de neurotransmitatori. Neurotransmitatorii joaca un rol esential in
dispozitie, influentand inclusiv anxietatea. Dieta iti poate cauza anxietate si prin intermediul
interactiunilor chimice din afara creierului. Numerosi aditivi alimentari pot influenta organe
vitale precum ficatul si rinichii, care pot la rAndul lor sa iti influenteze nivelul de anxietate prin
dereglarea unei serii de hormoni, enzime si alte substante. Prin urmare, e important sa fii atent
la ce mananci si sd reduci acele mancaruri care ar putea contribui la anxietate.

Zaharul le poate pune probleme oamenilor care suferd de anxietate. CAnd consumi zahar,
nivelul glucozei creste rapid. Dupa cum denota corect expresia ,,Dupa suis urmeaza coborasul®,
se va produce o scadere a glicemiei. Pentru cei mai multi oameni, schimbarea de nivel trece
neobservata. Pentru altii, mai ales pentru cei sensibili la zahar si/sau care au un istoric de
anxietate, schimbarea poate fi mai pronuntata. De fapt, o scadere abrupta a glicemiei, cunoscuta
si sub numele de hipoglicemie, imita multe dintre simptomele anxietatii (tremurat, ameteald,
ritm cardiac accelerat). O solutie este reducerea consumului de zahdr, adicad a carbohidratilor
simpli. Printre alimentele acestea se numara inghetata, bomboanele, prajiturile, sucul, sucul de
fructe si multe altele — practic, acele mancaruri pe care stii deja cd ar trebui sd le consumi cu
moderatie. In acelasi timp, creste-ti aportul de carbohidrati complecsi. Carbohidratii complecsi
au mai multe vitamine si minerale si necesitd un timp mai lung pentru digestie, ceea ce duce la
variatii mai slabe si mai putin observabile ale nivelului glicemiei. De asemenea, se crede ca tipul
acesta de carbohidrati creste nivelul neurotransmitatorului serotoninad in creier, acesta fiind
implicat in reducerea anxietatii, printre altele. Printre exemplele de carbohidrati complecsi se
numdrd cerealele integrale, unele fructe (portocale, prune, pere, grepfrut), legume si
leguminoase (linte, fasole neagra, mazare, boabe de soia).

O scadere puternica a zaharului din sdnge, cunoscuta si sub numele de
hipoglicemie, imitd multe dintre simptomele anxietatii.

Sarea (sodiul) creste tensiunea sangvind, care, la rdndul sdau, supune corpul la un stres
suplimentar. Acest nivel crescut de stres poate duce la probleme cronice. Tensiunea arteriala
marita creste si ritmul cardiac, care poate declansa atacuri de panica. Sarea este insa un mineral
important si ajuta la mentinerea unui sistem sanatos. Nu trebuie eliminata din dietd, ci redusa,
daca e cazul. Cantitatea zilnicd recomandata e de 2,300 mg sau 1,500 mg daca ai peste 51 de ani,
esti negru sau ai tensiune crescutd, diabet sau boli de rinichi. Ca sa iti faci o idee, un american
obisnuit are un aport de sodiu zilnic de aproximativ 3,400 mg22.

Aplicarea unor mici schimbari In dieta ta poate aduce un castig semnificativ in ceea ce
priveste reducerea anxietitii. In plus, contribuie la mentinerea sanétitii in general si poate tine
la distanta probleme precum diabetul, hipertensiunea, cancerul si problemele cardiace.



REZUMAT

Felul in care iti tratezi corpul e in stransa legatura cu cét esti de anxios. Schimbarile la nivelul
stilului de viatd pe care le-am amintit mai devreme sunt relativ usor de implementat, dar va fi
necesar sd muncesti si sa faci sacrificii. Dacd muncesti si depui eforturi, aproape sigur vei avea
parte de o scddere a anxietatii. Iata cateva idei de tinut minte din acest capitol.

* Un corp prost Intretinut este un teren propice pentru anxietate.

» Efectele cofeinei imita simptomele anxietatii si panicii.

* Un somn adecvat este important pentru prevenirea si reducerea anxietatii.

* Alcoolul creste nivelul de anxietate, afecteaza somnul si devine pentru unii oameni o céarja

psihica.
* Anumite mancaruri pot conduce la un nivel crescut al anxietatii.
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http://www.clearksyapps.com/portfolio/sleep

2 TapCoder. (2013) Sleep Tips (versiunea 3.17) [Aplicatie pentru telefonul mobil]. Accesatd la adresa http://www.tapcoder.com/
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Capitolul 5

Mi-e teama sa fac sport... asadar, cum ar
putea sa ma ajute?

Faptul de a te gandi sd faci sport arde 0 calortii, 0 procente de grdsime si atinge 0 obiective!
— Gwen Ro, expert in fitness

Sportul este, probabil, cea mai veche forma de autogestionare a anxietatii, desi alcoolul este
foarte aproape, pe locul al doilea. In ultimii ani au fost realizate numeroase studii care arat ci
sportul, singur sau In combinatie cu psihoterapia, este eficient pentru reducerea anxietatii
asociate unei game largi de tulburdri de anxietate. De fapt, un studiu a descoperit ca un program
regulat de exercitii fizice este la fel de eficient ca medicamentele in cazul oamenilor cu tulburari
de panicaf, Sunt vesti bune, mai ales pentru cei care se opun administrarii de medicamente.
Dupd cum vei afla In capitolul 10, medicamentele folosite pentru tratarea anxietdtii au
numeroase riscuri si efecte secundare si pot interactiona negativ cu alte medicamente si cu
alcoolul. In plus, numerosi oameni nu sunt de acord din principiu si ia medicamente psihiatrice.
Pe langa eficienta in cazul tulburarilor de panicd, sportul s-a dovedit util pentru prevenirea altor
tipuri de perturbari emotionale. Conform Asociatiei pentru Anxietate si Depresie din Americal,
oamenii care practicd regulat exercitii fizice intense au cu 25% mai putine sanse sa dezvolte,
cinci ani mai tarziu, anxietate generald sau depresie.

DE CE ESTE UTIL SPORTUL?

Nu se stie pe deplin de ce sportul este eficient pentru a scapa de anxietate si a o preveni, dar
cercetdrile indica faptul ca existd mai multe motiveZ43,

SPORTUL INTRETINE O STARE DE BINE. Activitatea fizici viguroasa si sustinuta stimuleazi
eliberarea de endorfine, neurotransmititori de la nivelul creierului care stimuleazad o stare de
euforie si bucurie. In esentd, sunt opiaceele naturale proprii ale corpului. Ele sunt responsabile
pentru ceea ce se numeste ,betia alergatorului“ la cei care aleargd. Fenomenul acesta le permite
alergatorilor si depaseascd oboseala si durerea in cursele lungi. In unele cazuri, cei care fac sport
devin dependenti de starea aceasta naturald de bine si petrec multe ore in fiecare saptamana
cautandu-si urmatoarea provocare. Dar nu iti face griji: nu trebuie sa iti faci un credit pentru a
finanta o camera plina de benzi pentru alergare care sa iti sustind noul stil de viata. Eliberarea de
endorfine se poate obtine la niveluri modeste prin diferite tipuri de exercitii.

MISCAREA TE TINE IN FORMA. Sportul practicat regulat are nenumdrate beneficii fizice.
Lupta cu bolile este in mod sigur unul dintre ele. Sportul intdreste sistemul imunitar, care e
important pentru prevenirea afectiunilor. Cercetatorii considerd ca sportul combate infectiile,
eliminand bacteriile din plamani si toxinele prin transpiratie (procesul natural prin care corpul
tiu se ricoreste) si urina (cu cat faci mai mult sport, cu atat bei mai mult). In timpul practicarii
sportului, corpul intensifica si circulatia celulelor albe (care lupta cu boala) si, posibil, Incetineste
cresterea bacteriilor, datorita temperaturii crescute a corpului. De asemenea, sportul incetineste



eliberarea hormonului de stres, cortizolul, in sdnge, acesta fiind dusmanul sistemului imunitar.
Se poate insa sa se produca exact contrariul, cand nivelul exercitiilor este dus la extrem:
exagerarea poate slabi trupul, crescand astfel sansele de aparitie a unei infectii. O regula de bun-
simt e sa incepi cu exercitiile fizice Intr-un ritm mai lejer si sa iti consolidezi treptat rezistenta
fizica, mai ales dacd nu ai mai facut sport de multa vreme. La inceput, ai putea lucra cu un
antrenor personal sau cu un prieten care face sport in mod regulat, sau ai putea folosi una dintre
numeroasele aplicatii disponibile pentru smartphone (de exemplu, Fitness Buddy*t, Exercise
Tracker® sau Start running!4%).

SPORTUL INCURAJEAZA MEDITATIA SI CONCENTRAREA. Capacitatea de a bloca
nenumadratele sunete persistente si adesea enervante din mediul inconjurator este o modalitate
excelentd de a tine la distantd stresul si anxietatea. Meditatia prin exercitii fizice este un
instrument grozav pentru asta. Sportul forteazd persoana sd se concentreze asupra propriei
respiratii si miscarilor, care sunt inerent ritmice. Ambele induc o forma usoara de transa, oferind
0 modalitate de scurtd duratd, dar eficientd de a raméne in prezent si a respinge gandurile
anxioase. Atentie insa: e important sa fii mereu constient de imprejurimi, mai ales daca faci sport
afara. Daca nu esti atent, ai putea sa te trezesti ca ignori, involuntar, traficul si alte pericole la
adresa sigurantei tale. Pentru inceput, ai putea face sport intr-un spatiu mai restrans, cum ar fi
cartierul sau un centru de fitness. Numeroase sali de sport oferd un abonament de proba gratuit,
pe 30 de zile — nu te teme sa le accepti oferta.

Capacitatea de a te detasa de mediul inconjurator este o modalitate excelenta de
a tine anxietatea la distanta.

SPORTUL RELAXEAZA CORPUL. Corpul are o saund internd inclusd in constructia sa. Se
numeste temperatura. La fel ca atunci cand petreci 20 sau 30 de minute la aburi, sportul impinge
in sus mercurul intern al oamenilor, care, la rdndul sdu, genereaza un sentiment de relaxare.
Dar, din nou, nu trebuie sd exagerezi. Daca simti ca te-ai incins excesiv (nu mai transpiri, ti-e rau
la stomac sau Incepi sd ametesti), redu intensitatea exercitiilor.

MISCAREA SPORESTE INCREDEREA. Stabilirea unor obiective sportive realiste si tangibile si
apoi atingerea acestor obiective este o modalitate sigurda de a-ti creste increderea. Chiar si
atingerea unor obiective minore, cum ar fi sd mergi pe jos 10 minute, dupa cind, aduce beneficii
emotionale tangibile.

STABILESTE-TI OBIECTIVE SI FA UN PLAN DE EXERCITII FIZICE

Stabilirea unor obiective realiste si tangibile privind exercitiile de miscare este mai dificila decat
ai putea crede. De exemplu, poate vrei sa te fortezi, stabilindu-ti obiective provocatoare; insa,
daca iti stabilesti obiective mult peste capacitatea ta de a le atinge, risti sa iti afectezi Iincrederea.
De asemenea, risti rani fizice facAnd prea multe prea curdnd. Dacd se intdmpla una din doua,
probabil vei renunta sa mai faci sport.

E important sa ai in vedere doua tipuri de obiective cand concepi un plan pentru a face sport:
pe termen scurt si pe termen lung. Obiectivele pe termen scurt sunt acele obiective pe care vrei sa
le atingi in viitorul apropiat. De exemplu, un obiectiv pe termen scurt ar putea fi sa iti cuamperi o
pereche noua de pantofi de alergare, sa te inscrii intr-un club de sanatate, sa mergi pe jos de trei
ori in timpul primei saptamani de facut sport sau sd sldbesti trei kilograme in prima luna.
Obiectivele pe termen lung sunt orientate mai puternic spre viitor si, In general, necesita
atingerea obiectivelor pe termen scurt, in prealabil. Printre exemple se numara sa alergi un
kilometru in cinci minute, sa iti atingi greutatea corporala ideald sau sa duci la bun sfarsit un
semimaraton la finalul anului.

Ambele tipuri de obiective ar trebui sa fie realiste, tangibile si concrete. Un exemplu de
obiectiv realist, tangibil si concret e sa te plimbi 20 de minute de 3 ori pe sdptdmana intre 6 si 7



seara. Un exemplu de obiectiv nerealist, intangibil si lipsit de concretitudine e sa alergi pe o
distanta mare 7 zile pe saptamana, inainte de a pleca la serviciu. in primul rand, ,distanta mare*
lasd prea mult loc pentru interpretari. in al doilea rand, nici macar atletii de eliti nu fac exercitii
in fiecare zi. Iar, daca esti ca majoritatea oamenilor, dorinta de a sta in pat inainte sda mergi la
serviciu e una foarte puternica. Odata ce te-ai decis asupra obiectivelor sportive pe termen scurt
silung, enumera-le in modul urmator.

Obiectivele trebuie sa fie realiste, tangibile si concrete.

Obiective sportive pe termen scurt si pe termen lung

Obiectivele mele pe termen scurt sunt
1.

De atins pand la data de
2.

De atins pana la data de
Obiectivele mele pe termen lung sunt
1.

De atins pana la data de
2.

De atins pana la data de

Daca tu crezi ca ai nevoie de mai mult ajutor pentru a-ti dezvolta obiectivele sportive, poti
folosi tehnicile mnemonice SMART, indicate mai jos. Dezvoltata initial pentru manageri, metoda
SMART a devenit una populard pentru trasarea obiectivelor#Z. Acronimul SMART inseamna

S: Specific (Spune exact ce vrei sa realizezi).

M: Masurabil (Cum vei sti ca ti-ai atins obiectivul?)

A: (de) Atins (Asigura-te ca iti poti atinge obiectivul; e realist?)

R: Relevant (Cum te ajutd sa iti atingi scopul generic?)

T: (legat de) Timp (Care e data pana la care vrei sa iti atingi obiectivul?)

Mai departe ai un exemplu.

Fisa de lucru pentru Stabilirea Obiectivelor Smart

Specific Scrie obiectivul specific pe care vrei sa il atingi.

Obiectivul meu e sa fac sport de cel putin trei ori pe sdptdmana in prima luna a noului meu program de sport.

Masurabil Cum vei sti ca ti-ai atins obiectivul?

Voi tine evidenta sesiunilor de exercitii folosind aplicatia instalata pe smartphone. La finalul celor 4
sdptdmani, ar trebui sa pot numaéra 12 sesiuni.

Atins Obiectivul tau e realist? Sunt bariere care te vor impiedica sa ai succes?

Obiectivul meu e realist. Lipsa de motivatie si programul de lucru sunt obstacole potentiale, dar le pot depasi.

Relevant Cum te ajuta acest obiectiv la ceea ce vrei sa realizezi?

Ma ajutd sa imi ating telul suprem de scadere a nivelului de stres, de imbunatatire a dispozitiei si de a deveni
mai sandtos fizic.

Timp Pana la ce data trebuie sa iti atingi obiectivul?

Am sd Imi ating obiectivul pana la 1 octombrie, adica peste exact patru sdptamani, numarand de maine.

Odata ce ai identificat si enumerat obiectivele tale pe termen scurt si pe termen lung si ai
inceput sa faci sport, foloseste urmatorul Jurnal de Exercitii pentru a-ti monitoriza progresele.
Primele cateva linii au fost completate pentru tine ca exemplu. Dupa cum am mai spus, poti
folosi si una dintre numeroasele aplicatii sportive disponibile pentru smartphone.

Jurnal de Exercitii

Sdptdmana

Zi Tip de Durata Dificultate Observatii



exercitiu

Luni Mers 22 de 3 Mi s-a parut prea usor. Trebuie sd ma fortez mai mult ca sd am parte de endorfine.
minute Vreau un sentiment mai intens de fericire dupa ce fac sport.

Marti inot 35de 6 M-am trezit ca imi gasesc scuze ca sd nu fac azi sport, asa cd am amanat inotul
minute pana seara, dupa care nu am mai putut sa dorm.

Miercuri | Niciunul | 0 0 Nu e nicio problemi ci nu am facut sport azi. Ma acomodez cu noul program. imi

pregatesc echipamentul sa ma duc din nou la inot méine- dimineatd, la prima or4,
ca sd nu am motive sa aman.

Joi inot 35de 6 Mi-a fost jend cd nu am abilitati de inotdtor, fiindca pe culoarul aldturat era un
minute curs de aerobic in apa la 6:30 dimineata. Poate o sa ma duc cand nu sunt ei acolo.
Sau poate nu o sd-mi mai pese ca m-ar putea judeca. Probabil cd unii dintre ei nu
stiu nici mécar sd inoate.

Vineri Alergare, | 45 de 7 Am dat cateva ture in jurul terenului de fotbal cat timp aveau antrenament copiii.
mers minute M-am temut ca se uita altii la mine si aproape m-am impiedicat de o radacina de
copac. Am obosit repede si a trebuit sa merg.

CRIMINALII SPORTULUI!

Scuzele sau ceea ce mie imi place sa numesc ,criminalii sportului“ pandesc in fiecare cotlon al
mintii tale. Sunt ferme si gata sa puna la pamant orice gand sau comportament intentionat sa te
motiveze. Acesti asasini ai activitatii fizice sunt solizi, exacti si letali pentru orice plan lasat la
intdmplare sau gandit superficial. Pentru a avea succes cu sportul, e important sa constientizezi
scuzele. Mai jos sunt enumerate cateva dintre cele mai frecvente. Pentru a vedea mai multe
scuze pe care le folosesc oamenii pentru a scapa de sport, vezi capitolul 5 din lucrarea lui
Edmund Bourne, Fa fatd anxietdtii: 10 cdi simple ca sd scapi de anxietate, fricd si ingrijorare si
articolul online al lui Scott Quill, 21 de modalitdti sd treci peste scuzele pentru a nu face sport.

Scuzele sunt criminalii sportului.

SUNT PREA OCUPAT. Crede-ma pe cuvant. Stiu cat esti de ocupat. Dar ai timp mai mult decat
suficient de-a lungul zilei sd faci loc pentru 20 sau 30 de minute de sport. Stiai cd un american
obisnuit se uitd la televizor 34 de ore pe saptamana? Da, am spus 34. Asta inseamna, in medie, in
jur de 5 ore pe zi. Daca faci miscare vreme de 30 de minute de 4 ori pe saptdmana, iti rdiman 32
de ore sa stai in fata micului ecran. Nu esti un american obisnuit? Sa spunem ca te uiti doar 10
ore pe saptamand. Redu numarul la 8 si poti face loc pentru sport. Poti face miscare si in timpul
pauzei de masa sau te poti trezi cu jumatate de orda mai devreme dimineata.

E ATAT DE PLICITISITOR. Poate fi, daci faci mereu acelasi lucru. Cand incep un program nou
de facut miscare, cei mai multi oameni se gandesc la mersul pe jos sau la alergare. Din fericire,
sunt zeci de alte activitati pe care le poti face pentru a ajunge sa fii In forma. Daca alergarea ti se
pare plictisitoare, incearca alte activitdti dintre cele enumerate mai jos. Indiferent pe care le
alegi, important e ca programul sa fie unul interesant. Printre activitati, pe langd mersul pe jos
sau alergat, se numara:

inot catarare pe panou

ciclism pilates

excursii joaca alaturi de copii

munca in gospodarie tenis sau badminton

jocul cu discul sau sexul (da, sexul este o activitate intensa, care creste ritmul cardiac
prinselea sireduce stresul)

impinsul unui

carucior

dansul

Daca tot ti se pare plictisitor sa faci miscare, incearca sa asculti muzicd sau sa te uiti la
televizor cata vreme exersezi, sau gaseste un partener sportiv care sa te tind motivat.



MA TEM CA MA VA FACE SA AM UN ATAC DE PANICA. Pentru oamenii care se confrunta cu
panica, miscarea poate genera anxietate. Exercitiile fizice iti cresc ritmul cardiac si iti accelereaza
respiratia, acestea fiind doud dintre simptomele obisnuite ale atacurilor de panicd. Pentru
contracararea anxietdtii, e important sa iti amintesti cd inima ta bate rapid si respiri greu cu un
motiv — faci sport! In general, o persoané care se confruntd cu un atac de panica real nu este
constientd de cauza accelerarii ritmului cardiac si respiratiei. O alta tactica utila e sa o iei Incet.
Lasa-ti corpul si mintea sa se obisnuiascd mai intdi cu sentimentele si gandurile asociate
consecintelor fiziologice ale sportului. Cu timpul, te vei simti mai confortabil cu ele.

E SCUMP SA INCEPI. Asa e, dac te duci si cumperi o pereche de pantofi de alergare in valoare
de 400 de lei si semnezi un contract pe mai multi ani la cel mai nou club de sanatate si tratament.
Tine-te departe de mall si fa o vizitd la un magazin dintr-un lant national care comercializeaza
articole sportive. Poti gasi o pereche de incaltari adecvate pentru sume mult mai mici. Si, inainte
de a semna pe viata la sala din cartier, mai bine incepi sa faci sport in aer liber. E gratuit, iar
peisajul e excelent.

NU STIU CE SA FAC; O SA RADA OAMENII DE MINE. Scuza aceasta ii impiedica deseori pe
oameni sa isi faca abonament la o sald de sport sau ii face sa se duca doar o data sau de doua ori,
dupa care nu mai merg. E un lucru de inteles — tipurile diferite de aparate pe care le gasesti la
sala locala par a fi scoase dintr-un thriller stiintifico-fantastic. Adevarul e cd nu sunt atat de
complicate cat ai putea crede. In plus, cele mai multe sili iti oferd un tur gratuit de orientare
pentru aparate. Insa, daca esti exagerat de timid, evitd orele de varf, intre 7 si 10 dimineata si 4 si
7 seara. lar in ceea ce priveste faptul cd oamenii ar putea sa rada de tine, poti s renunti de pe
acum la ideea aceasta gresitd: oamenii nu sunt atenti la tine. Sunt prinsi intre propriile
sentimente de nesigurantd, sunt concentrati asupra miscarii si respiratiei lor sau, in cazul celor
care merg la sala mereu, sunt prea concentrati asupra lor insisi pentru a le mai pasa de ce se
intdmpla cu tine.

SPORTUL O SA MA FACA DOAR SA MANANC SI MAI MULT. Asa e, dar vei arde acele calorii
suplimentare si altele In plus. Miscarea iti creste pofta de méncare, pentru ca e modul corpului
tau de a-ti spune ca ai nevoie de mai multd energie pentru a putea tine ritmul. Bravo! Planul tau
de a face miscare functioneaza.

SUNT PREA OBOSIT ACUM, O SA FAC MISCARE MAI TARZIU. Ai griji la aceastd justificare. E
foarte eficienta, fiindca te scuteste de vinovatia care apare cand nu faci sport acum, dar promiti
ca o vei face mai tarziu. Problema e ca poti ajunge intr-un cerc vicios de améanari si promisiuni
nerespectate. Stiu ca esti obosit, dar o sa te simti mai bine dupa ce faci miscare. Ai incredere in
mine.

Nu uita, criminalii miscarii sunt puternici si sunt mult mai multi decat cei enumerati aici.
Recunoaste scuza si tine-i piept suficient cat sa te legi la sireturi. Asta inseamna ca ai ajuns la
jumatatea drumului spre victorie.

Fisa de lucru cu Criminalii Miscarii

1. Sunt prea obosit ca s merg_ azi la sald, dupd serviciu. Nu am dormit bine azi-noapte si trebuie s& ma culc devreme
in seara asta.

Contraargument: Sunt obosit in cele mai multe zile, motiv pentru care trebuie si fac miscare. in plus, s-ar putea s
dorm mai bine diseara daca fac un pic de sport.

intotdeauna ma simt plin de energie dupa ce termin. De asemenea, am dormit neintors cu doua nopti in urmd, dupa ce
am fost la sala.

Cum voi depasi criminalul miscarii? Am sd imi aduc aminte cum ma simt dupa ce fac miscare si ce bine dorm dupd ce
termin. O sa incetez sd ma tot gandesc cum ar fi sa merg la sald si am sd ma duc, pur si simplu.

2.
Contraargument:
Dovezi care iti sustin contraargumentul:
Cum voi depdsi criminalul miscarii?




Enumera in Fisa de lucru cu Criminalii Miscarii cele mai frecvente motive ale tale pentru a
nu face miscare si gaseste un argument pentru a demonstra ca fiecare scuza e gresita sau pentru
a putea trece peste ea.

REZUMAT

Miscarea, fie cd vorbim despre plimbatul cainelui sau despre alergatul inainte de serviciu, este o
modalitate excelenta de a preveni si a usura anxietatea. Sportul elibereazd, de asemenea,
substante in corpul tdu care te fac sa te simti bine, creste respectul de sine si imbunatateste
sanatatea fizica. Cheia e sa eviti scuzele cele mai frecvente pentru a nu face miscare si sa faci
primul pas. Iata citeva idei de tinut minte din acest capitol.
* Chiar si o cantitate moderatd de miscare este eficientd pentru reducerea anxietatii.
» Stabileste obiective realiste si specifice pentru a face sport.
* E usor sa te convingi singur sa nu faci miscare. Fii mai atent la scuzele de care te folosesti
pentru a nu face miscare.
» Miscarea nu trebuie sa fie plictisitoare. Cu cat ai mai multe activitdti in arsenal, cu atat mai
mari sunt sansele de a te tine de program.
« Inceperea unui program de miscare nu trebuie si fie scumpa. Evitd capcana achizitionarii
unor pantofi inutil de scumpi sau semnadrii unui contract pe mai multi ani cu un centru de
fitness.
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Capitolul 6
Nu am timp sa ma relaxez!

Cel mai bun timp pentru relaxare e atunci cand nu ai vreme de asa ceva.
— Sydney J. Harris, jurnalist american

Daca o sa te trezesti spunand: ,Usor de zis, greu de facut“ la un moment dat in timp ce citesti
cartea aceasta, probabil ca se va intdmpla In timpul acestui capitol. Daca ar fi atat de usor sa te
relaxezi, nu ar fi nevoie sd apelezi la o carte de dezvoltare personald, nu-i asa? Adevarul e ca
multe dintre tehnicile din cartea aceasta necesitd munca. Unele impun mai mult timp si un
angajament mai profund decéat altele. Dupéa parerea mea, capitolul acesta e unul dintre cele mai
usor de stapanit. Nu e nevoie de mult timp. Nu e complicat. Si probabil cd deja incorporezi
inconstient relaxarea in activitatile tale zilnice. Daca iesi pana la masina dupa o sedinta stresanta,
tragi un pui de somn de 15 minute pe timpul pranzului sau bei un pahar de vin dupa o zi grea la
serviciu, inseamna ca folosesti cateva dintre tehnicile esentiale de relaxare pe care le-ai dezvoltat
deja. Pentru unii, nu e nevoie decat de o tehnicd simpla In cadrul unei pauze naturale din timpul
zilei; pentru altii relaxarea necesitd un efort voit si concentrat, folosind abilitdti nou-invatate.
Capitolul acesta ar trebui sa te ajute daca faci parte din aceasta a doua categorie.

Pentru a reusi sa te bucuri de momente de relaxare, e nevoie doar de doua lucruri. in primul
rand, trebuie sa fii dispus sa blochezi intre 30 si 45 de minute din programul tau in fiecare zi.
Daca poti dedica mai mult timp, e cu atat mai bine. Dar, daca scazi sub 30 de minute, probabil nu
vei resimti niciun beneficiu notabil. in al doilea rand, legat de prima cerintd, trebuie si exersezi
constant noile tehnici. Ca majoritatea lucrurilor din viata, invatarea vine dupa repetitie. Nu uita
ca unele dintre tehnicile de relaxare pot parea ciudate la inceput. Nu ti se vor parea grele, dar s-
ar putea sa te simti putin nelinistit, mai ales daca Incerci sa faci loc pentru exercitii intr-o zi care
deja e ocupata. S-ar putea chiar sa te simti putin aiurea sau jenat cand inveti tehnicile (discutiile
despre tehnicile de relaxare evoca adesea imagini cu forte mistice si vindecatori new age). Din
experienta mea de predare a tehnicilor de relaxare pacientilor, obstacolul cel mai des intalnit in
folosirea consecventa a tehnicilor este timpul. La fel ca In cazul sportului, ai grija la scuze —
»dunt prea ocupat®, ,,Am uitat, ,Am lucrat mai mult“. Astfel de scuze sunt la fel de frecvente ca
frigul iernii. Nu te lasa prins In capcana aceasta. Daca esti serios In incercarea de a controla mai
eficient anxietatea, e important sd gasesti o modalitate de a-ti asigura succesul.

RESPIRATIA

Probabil ca ai inteles deja perfect cum sta treaba cu respiratia. Cum ai putea altfel sa fii constient
si capabil sa citesti cartea aceasta, nu? Respiratia este un proces natural si automat. E ceva ce face
fiecare fiinta vie, intr-un fel sau altul. In orice zi, o persoand obisnuitd executd in jur de 20 000 de
respiratii — adicd peste 600 de milioane de respiratii Intr-o viata. Totusi, daca nu ti se atrage
atentia asupra ei, va rdméane la cativa pasi distantd de constientizare. Abia daca dai atentie
acestei activitati esentiale, care intretine viata. E timpul ca lucrurile sa se schimbe.
Constientizarea respiratiei este primul pas catre folosirea ei ca aliat impotriva anxietatii. Dat fiind



cd acum 1ti constientizezi respiratia, hai sa ne uitdm mai atent cum respiri.

DIN PIEPT SAU DIN DIAFRAGMA?

Cei mai multi oameni respird din piept. Cand inspird, forta respiratiei este concentratd in
cavitatea toracica. Respiratia din piept este 0 metoda foarte ineficienta. Plamanii nu sunt utilizati
pe deplin, din cauza lipsei expansiunii, care duce la livrarea unei cantitati mai mici de oxigen si
elemente nutritive catre sange, creier si corp. Respiratia aceasta superficiald duce si la un
dezechilibru al nivelurilor de oxigen si dioxid de carbon, care poate cauza sau agrava anxietatea.
Printre simptomele cel mai des intllnite ale respiratiei ineficiente prelungite se numara
ameteala, senzatia de disconfort in piept si un ritm cardiac accelerat. Respiratia diafragmaticd
(abdominald) este o modalitate mult mai eficienta de a transfera oxigen si elemente nutritive
sistemului.

Respiratia toracica este o metoda foarte ineficientd de a respira.

In cazul respiratiei diafragmatice (vezi ilustratia urmatoare), diafragma, un muschi cuibdrit
strans intre piept si stomac, se contractd, fortdndu-ti stomacul sa se extinda. Forta produsa de
aceasta expansiune umple plamanii, ducand la un flux maxim de oxigen In corp. Spre deosebire
de respiratia toracicd, respiratia diafragmatica aduce un echilibru intre oxigen si dioxidul de
carbon la nivelul corpului. De asemenea, stimuleaza sistemul nervos parasimpatic, care e parte a
sistemului lupta-sau-fugi, responsabil pentru a readuce corpul nostru intr-o stare normala de
repaus, dupd o amenintare reald sau inchipuita. Mai precis, sistemul parasimpatic incetineste
respiratia si ritmul cardiac. Echilibrul acesta si refacerea lui sunt cele care mentin o stare
relaxata si lipsitd de anxietate. Vei afla mai multe despre sistemul lupta-sau-fugi in capitolul 8,
despre frica. Dar, deocamdatd, e important sa tii minte ca pentru corpul tau e foarte dificil sa se
afle intr-o stare anxioasa cand practici in permanenta o respiratie lenta si profunda.

Diafragma



Diafragma

CUM SA INVETI SA RESPIRI ALTFEL

E usor sa te transformi Intr-un om care respird din diafragma. Presupune cativa pasi simpli si
necesitd doar schimbari minore in programul tdu zilnic. Cheia e sd practici exercitiul de
respiratie cel putin de doua sau trei ori pe zi, vreme de 15 minute de fiecare datd. Daca urmezi
programul acesta, In decursul a doud saptamani iti vei fi antrenat, pe nesimtite, corpul sa respire
la un nivel superior. Iata cateva variatiuni ale aceluiasi exercitiu, pentru a putea incepe.

EXERCITIU DE RESPIRATIE DIN DIAFRAGMA — VERSIUNEA 1
(STAND INTINS)

1. Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa poti sta intins si sa nu fii deranjat vreme de cel
putin 15 minute. Poate fi dormitorul tau, canapeaua din sufragerie sau in masind, cu
scaunul ldsat pe spate cat se poate de mult.

2. Cu genunchii usor Indoiti si capul sprijinit confortabil, pune méana stinga pe partea de sus
a pieptului si ména dreapta pe stomac. Astfel iti vei da seama daca respiri din piept sau din
diafragma. Daca esti, in principal, un om care respira din piept, mdna asezatad pe torace se
va misca, in vreme ce mana pusa pe stomac va ramane relativ nemiscatd. Lucrurile stau



invers daca esti un om care respira din diafragma. Mana de pe stomac se va ridica, iar mana
de pe piept nu. Daca respiri din diafragma, felicitari! Poti trece la sectiunea urmatoare. Daca
nu esti, citeste in continuare.

3. Inspira Incet pe nas si fa stomacul sa se ridice constient. Ar trebui sa simti cd ména pusa pe
abdomen se inaltd, in vreme ce mana pusa pe piept raméane pe loc. Daca observi cd mana de
pe piept Incd se mai misca, continud sa te concentrezi pe a-ti face stomacul sa se inalte la
fiecare inspiratie. Ar putea sa iti fie de ajutor sa iti imaginezi stomacul tau relaxat captusit
cu un balon dezumflat. Cu fiecare inspiratie, vizualizeaza balonul umplandu-se cu aer si
stomacul extinzandu-se incet.

4. Expird Incet pe gurd, contractdndu-ti in acelasi timp muschii stomacului, pe masura ce
stomacul revine treptat la locul sdu normal de repaus. Ar trebui sa simti cum maéna de pe
stomac coboara si cum mana de pe piept ramane pe loc.

5. Repetd procesul acesta vreme de 15 minute, Intr-un ritm de aproximativ sase cicluri
complete (un ciclu la 10 secunde) in fiecare minut. Ai grija sa nu te grabesti in timpul
exercitiului. Inspiratiile si expiratiile ar trebui sa fie lente si fluente.

EXERCITIU DE RESPIRATIE DIN DIAFRAGMA — VERSIUNEA 2
(STAND PE SCAUN)

1. Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa poti sta asezat si unde in mod sigur nu vei fi
deranjat vreme de 15 minute. Poate fi pe un scaun sau pe canapea acasa, la birou sau in
masind.

2. Asezat confortabil, cu picioarele, umerii, gatul si capul relaxate, pune méana stanga pe
partea de sus a pieptului si mana dreapta pe stomac. E important sa ai corpul relaxat si lipsit
de tensiune musculara. Cu cat e mai rigid corpul, cu atdt e mai greu diafragmei sa se
intinda.

3. Inspira la inceput pe nas in timp ce iti faci constient stomacul sa se intinda. Ar trebui sa
simti cd mana pusa peste stomac se inaltd, In vreme ce mana pusa pe piept raméne pe loc.
Dacd observi ca méana de pe piept se miscd, continua sa te concentrezi pe indltarea
stomacului la fiecare inhalatie. Ar putea sa iti fie de ajutor sa iti imaginezi stomacul tau
relaxat cdptusit cu un balon dezumflat. Cu fiecare inspiratie, vizualizeaza balonul
umplandu-se cu aer si impingandu-ti stomacul in afara.

4. Expira incet pe gura, contractandu-ti in acelasi timp muschii abdomenului, pe masura ce
stomacul revine treptat la locul sdu normal de repaus. Ar trebui sd simti cum mana de pe
stomac coboara si cum mana de pe piept ramane pe loc.

5. Repeta procesul acesta vreme de 15 minute, Intr-un ritm de aproximativ cinci-gsase cicluri
complete la fiecare minut.

EXERCITIU DE RESPIRATIE DIN DIAFRAGMA — VERSIUNEA 3%

Incepe prin a te face comod, fie asezat pe scaun, fie intins. Respird adanc pe nas — frumos si lent
— lasand aerul sa circule in abdomenul inferior, aproape de buric. Lasa-ti abdomenul inferior sa
se umfle cu aer. Acum elibereaza lent aerul, expirAndu-l incet pe gura. Din nou, inspira Incet pe
nas si expira pe gurd. Multi oameni retin o parte din aer in partea superioard a pieptului, dar
scopul e ca respiratia sa se strecoare in abdomenul inferior, fara a face partea de sus a pieptului
sa se Inalte deloc. Daca pentru tine e greu, incearca sa stai intins pe podea cu o carte sau o punga
mare de orez pe partea de sus a pieptului. Exerseaza respiratia calma si incearca sa tii cartea sau
punga de orez nemiscata, fard a o lasa sa se ridice. Aceasta e, pe scurt, respiratia diafragmatica.
Poate parea simplistd, dar e o metoda foarte eficientd de a preveni si reduce anxietatea. De
asemenea, e 0 modalitate excelenta sa treci printr-un atac de panica sau sa iti calmezi agitatia



inainte de a tine o prezentare sau a te urca in avion. Si nu uita, daca exersezi regulat respiratia
diafragmaticd, in decurs de cateva sdptamani iti vei face corpul sa respire astfel de unul singur.

RELAXAREA MUSCULARA

Fie ca stii, fie cd nu, probabil mergi de colo-colo ducind cu tine multd tensiune musculara
adunata in corp. Din motive necunoscute, in loc sd ne eliberdm de stres si anxietate, le
acumulam in muschi la fel cum acumuldm grasime pe burtad dupa ce ne infruptam cu fursecuri si
inghetata. Relaxarea voita si sistematica a muschilor este o metoda excelentd de a trimite stresul
si anxietatea Inapoi pe tardmul invizibil din care vin. Cele mai bune doua metode pentru a face
asta sunt relaxarea musculara progresiva si relaxarea centratd pe senzatii. Similar cu respiratia
diafragmaticd, ambele trebuie practicate cel putin de trei ori pe zi, vreme de 15 minute fiecare.

Stresul si anxietatea: le stocam in muschi.

RELAXAREA MUSCULARA PROGRESIVA

Dezvoltata in anii *30 de doctorul Edmund Jacobson3!, relaxarea musculard progresiva sau RMP
este un proces in doua etape in care muschii corpului sunt Incordati si relaxati intentionat. RMP
urmeaza un tipar sistematic in care incepi cu incordarea si relaxarea picioarelor si termini cu
capul. Discrepanta puternica dintre cum se simte muschiul in timpul contractarii si dupa
eliberare este partea cea mai importantd a exercitiului. Principalele beneficii ale RMP sunt ca iti
permite sa resimti efectele pozitive ale unui muschi relaxat si contribuie la constientizarea
senzatiei date de un muschi relaxat In general. Aceasta din urma te ajutd sa iti monitorizezi
tensiunea si nivelul de stres de-a lungul zilei. In esent, este greu pentru ingrijorare, teamd, stres
si altele asemenea sa castige lupta contra unui trup relaxat. Pentru a te ajuta la acest exercitiu,
poti descarca o aplicatie pentru smartphone, cum ar fi Calmul profund® sau Relaxarea
profundd2. Ambele contin o varietate de sunete linistitoare care sa te ajute sa te relaxezi.

EXERCITIU DE RELAXARE MUSCULARA PROGRESIVA3

1. Gaseste un loc unde sa poti sta asezat sau intins confortabil si unde sa fii sigur ca nu vei fi
deranjat vreme de 15 minute.

2. Inchide ochii, respira profund lent, numéra pan la 5 si expira lent. F4 asta de cinci ori. (E 0
ocazie minunata sa introduci respiratia din diafragma in exercitiu.)

3. Stand cu picioarele lipite de podea, muta-ti atentia asupra labei piciorului stdng sau drept.
Observa tensiunea din degete, gleznd, parti laterale ale labei piciorului sau partile sale
inferioare si superioare. Daca mintea ratdceste si se umple de gdnduri aleatorii, recunoaste-
le si apoi impinge-le lent in afara constientizarii. Ti-ar putea fi de folos sa iti imaginezi aceste
ganduri aleatorii ca pe urmele de cretd de pe tabla, care se sterg usor cu un burete.
Continud sa respiri.

4. Incovoaie-ti degetele in jos si incordeazi-ti piciorul cat de mult poti si tine-1 asa 5 secunde.
Concentreaza-te doar asupra tensiunii din degete si din picior. Fii foarte atent la cum se
simte.

5. Relaxeaza-ti incet degetele si laba piciorului. Observa usurarea care vine cand renunti la
tensiune. Simte sangele cald cum iti curge Inapoi in degete, picior si glezna.

6. Repeta pasii de la 31a 5 de alte 2 ori, continuand sa respiri in acest timp.

7. Repeta pasii de la 3 la 6 pentru restul partilor din corp, asa cum este indicat in diagrama de
Relaxare musculara progresiva.

Relaxarea musculara progresiva
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RELAXAREA CENTRATA PE SENZATII

Asemandtoare cu RMP, relaxarea centrata pe senzatii are in vedere diferitii muschi ai corpului,
din cap pani in picioare (sau din picioare pana in cap). Ins4, in loc de incordarea si relaxarea
muschilor, metoda se concentreaza asupra senzatiilor din muschi si pe imaginarea tensiunii care
e Indepartatd. Metoda combind respiratia profunda, constientizarea trupului si vizualizarea
(imageria). Relaxarea centratd pe senzatii nu este nici mai buna si nici mai rea decat RMP — e
doar o abordare diferitd pentru a atinge acelasi obiectiv, acela al relaxarii. Pentru a te ajuta cu
acest exercitiu, poti descdrca aplicatii pentru smartphone, cum ar fi cele cu sunetele
valurilor3s 3¢,

EXERCITIU DE RELAXARE CENTRATA PE SENZATII

1. Gaseste un loc linistit unde sa poti sta asezat sau intins confortabil si esti sigur ca nu vei fi
deranjat vreme de 15 minute.

2. Inchide ochii; respird profund, lent; numara pana la 5 si expird usor. Fa acest lucru de cinci
ori. (Din nou, e o ocazie grozava sa incluzi respiratia diafragmatica intr-o altfel de strategie
de relaxare.)

3. Constientizeaza-ti fie piciorul stang, fie dreptul. Observa senzatiile din degete, glezna sau
din parti laterale, superioare si inferioare ale labei piciorului. Dacd mintea iti pleacd la
plimbare si se umple de ganduri aleatorii, recunoaste-le si apoi impinge-le delicat in afara
constiintei. Ti-ar putea fi de folos sa iti imaginezi gandurile IntAmpldtoare ca pe niste nori
care de destrama pe cer si dispar din cAmpul vizual. Continua sa respiri.



4. Imagineaza-ti o apa calda, linistitoare, vindecatoare cuprinzandu-ti piciorul. Simte cum apa
iti Invaluie degetele, glezna, partea de sus a labei si talpa. Observa usurarea pe care ti-o
aduce apa calda. Concentreaza-te asupra senzatiei acesteia vreme de 2 minute.

5. Repetd pasii 3 si 4 pentru restul zonelor corpului, asa cum ai vazut in diagrama pentru
Relaxare Musculara Progresivd, continuand sa respiri profund in acest timp.

6. Odata ce ai acoperit fiecare grupa musculara mare, imagineaza-ti ca esti scufundat complet
in apa aceasta, cu exceptia gurii si nasului. Concentreaza-te asupra felului in care caldura si
imponderabilitatea plutirii iti relaxeaza corpul. Pastreaza senzatia cat poti de mult.

IMAGERIA (VIZUALIZAREA)

Imageria ghidatd este o modalitate simpld, dar eficientd de gestionare a anxietdtii prin
directionarea imaginatiei. E folositd de sportivii de performanta, de soldatii de elitd, de pacientii
care suferd de cancer si de cei care incearca sa isi reduca anxietatea si stresul. (E folositd adesea
de copii, desi e numitd in general ,visat cu ochii deschisi“). Imageria ghidata e consideratad de
unii o forma de hipnoza. In sensul traditional, un ghid (de obicei, terapeut sau antrenor) ajuti
persoana sa isi acceseze sistemul de vizualizare si 1i sugereaza rute vizuale si rezultate asociate
motivului pentru care se foloseste imageria. De exemplu, Inaintea unui turneu important, un
jucator profesionist de golf isi imagineazd ca loveste perfect cu crosa, vizualizeazd mingea
despicand aerul catre steag si priveste mingea rostogolindu-se in gaura. Va rula filmul acesta cu
lovitura perfecta iar siiar, atent fiind la detaliile complicate ale loviturii sale sila modul in care se
simt mainile cAnd mingea e lovitd din cel mai bun unghi de crosa sa. De asemenea, poate
vizualiza si se poate pregdati pentru potentialele obstacole in calea loviturii perfecte, cum ar fi o
pald neasteptata de vant sau o capcana de nisip.

Unul dintre avantajele imageriei ghidate e ca iti poti crea un plan sau un scenariu care sa se
potriveasca situatiei tale actuale. De exemplu, dacd esti anxios din cauza unei prezentari viitoare,
te poti vizualiza tindnd un discurs demn de un premiu. Daca te temi ca ai putea avea un atac de
panica In urmatoarea excursie la mall, poti evoca potentialii agenti declansatori ai panicii (de
exemplu, o multime de oameni in zona restaurantelor) si iti poti imagina cum le vei face fata
prin diferite scenarii legate de gestionarea anxietatii. Sau iti poti alege o amintire favorita, care te
face sa te simti fericit, in siguranta si relaxat. Partea buna a retrairii amintirilor e ca mintea si
corpul tau nu pot face diferenta dintre fantezie si realitate. Poti recrea acele sentimente pozitive
doar prin imaginatie. Posibilitatile sunt nelimitate.

Urmeaza trei exemple diferite de folosire a imageriei ghidate. Primul este exemplul unei
mame care se confruntd cu atacuri de panicd si este anxioasa din cauza participdrii la meciul
fiicei sale. Al doilea prezintd o mama care lucreazd, supusa unui volum foarte mare de stres la
serviciu si acasd, si care are nevoie de ajutor pentru a se relaxa inainte de a incerca macar sa isi
rezolve problemele. Al treilea este un exercitiu general de reprezentare, fard o anumita tema.
insa, inainte de a incepe, la fel ca in cazul celorlalte exercitii de relaxare, gaseste un loc linistit
unde sa nu fii deranjat, inchide ochii si respird adanc vreme de cateva minute.

Poti crea un scenariu care sa se potriveasca situatiei tale actuale.

EXEMPLUL DE IMAGERIE GHIDATA 1: MECIUL CEL MARE

Fiica lui Gracie joaca volei, si saptdmana viitoare are meciul pentru finala campionatului statal. E
incantata pentru ea si vrea sa participe. Si totusi, gandul de a fi in preajma atator oameni care
incurajeaza si tipa o face extrem de agitata. Se teme chiar ca va avea un atac de panica si ca nu
va fi In stare sa iasa din sala de sport daca se produce acel atac. Terapeutul lui Gracie o ajuta sa
dezvolte urmatorul scenariu:

Inainte de a pleca de acas&, imagineazé-ti c stai in masind, in parcarea silii de sport. Ai emotii la ideea ca trebuie sa



intri. Inima iti bate repede, ai mainile umede si reci, iar stomacul ti se strange. ti spui: ,0 s&-mi ies din minti daca
intru“ si ,,Nu pot sa fac chestia asta“. Acum imagineaza-ti ca folosesti respiratia din diafragma. Simte cum iti scade lent
ritmul cardiac si cum disconfortul din abdomen ti se reduce. Din masind, priveste cum intra altii fara niciun efort in
sala de sport. Aminteste-ti cd ai fost In sala acesta de multe ori pAna acum si nu ti s-a intdmplat niciodata ceva rau.
Imagineaza-ti unde te vei aseza dupa ce intri. Poate la capatul bancii de langa usa. Sau poate vei sta langa standul cu
gustari, care e aproape de iesire. Aminteste-ti iar ca ai facut lucrul acesta de mai multe ori deja si de fiecare data ai
reusit. Acum imagineaza-ti ca esti asezata si cd inima incepe sa iti batd cu putere si simti nevoia puternica sa fugi
afard. Incepi si te intrebi din nou daci vei putea gestiona senzatia respectivd. Continud s respiri profund si
inlocuieste gandurile care nu te ajutd cu unele folositoare. De exemplu, concentreaza-te asupra fiicei tale si mandriei
pe care o simti pentru ea. Aminteste-ti ca sunt iesiri de o parte si de alta a rindurilor de scaune, in caz céd simti nevoia
sa pleci. Spune-ti ca ai mai facut asta si concentreaza-te din nou asupra fiicei tale. Anxietatea creste si incepi sa te simti
coplesita. Iesi cateva minute, dar nu te duce la masina. Respird, relaxeaza-te si scoate-ti din minte orice gand care nu te
ajutd, spunandu-i sa inceteze. Revino la locul tdu, continud sa respiri si concentreaza-te asupra fiicei tale.

EXEMPLU DE IMAGERIE GHIDATA 2: AMINTIREA DIN
COPILARIE

In ultimele siptdmani, Alison a avut o viatd grea. La serviciu au venit peste ea mai multe
termene de predare deodatd, copilul ei cel mare are probleme la scoald, iar lucrurile nu merg
prea bine intre ea si sotul ei. Trebuie neaparat sa isi reduca stresul emotional si fizic, terapeutul o

ajuta pe Alison sa dezvolte urmatorul scenariu:

Gandeste-te la Ajunul Craciunului petrecut acasa la bunica ta, cind aveai sapte ani. Imagineaza-ti ca stai 1anga ea si
0 ajuti sa curete de coaja merele pentru placintele pe care le pregateste. Observa-l in spate pe bunicul tau, citindu-i o
poveste fratiorului tdu. Simte aerul rece si proaspat care intra pe sub usa de la intrare si priveste culorile stralucitoare
ale frunzelor care acoperd iarba maronie de afard. Concentreaza-te asupra mirosului de curcan, care razbate din
cuptorul negru de fier, asezat in colt. Traieste fiecare gind, sentiment, miros, atingere, sunet, gust si imagine placuta
pe care le poti evoca din ziua aceea. Aminteste-ti de bucuria pe care o simteai doar pentru ca erai acolo, dorindu-ti ca
ziua aceea sa nu se termine niciodata. Simte calmul si multumirea care iti ocupau intreaga fiinta si da deoparte orice
ganduri intampléatoare care iti trec prin cap. incearcd s nu te gandesti deloc. Doar imagineazi-ti ca ai din nou sapte
ani.

EXERCITIU GENERAL DE IMAGERIE**

Inchide ochii, daca asta te ajuti sa te concentrezi, sau tine-i deschisi, daci preferi. Giseste o pozitie confortabila.
Poti sta asezat sau intins. Odata ce stai confortabil, imagineaza-ti un loc in care te-ai simti in siguranta si relaxat si in
care nu existd tensiune. Poate fi un loc real in care ai fost, un loc pe care ti-ar placea sa-1 vizitezi sau un loc inventat.
Poate fi Induntru, afara sau o combinatie. Puterea acestui exercitiu sta in faptul ca tu decizi unde vrei sd mergi si cum
va fi, odata ce ai ajuns acolo.

In continuare, hotériste cum arati obiectele si peisajul din jur. Ai putea fi in padure sau la munte, sau pe plaja. Ai
putea asista la un rasarit, un apus sau la un cer instelat. Sau ai putea fi undeva induntru, cu mobild confortabila si
poate cu un foc in semineu. Poate esti inconjurat de carti, obiecte artistice frumoase sau pereti pictati.

Imagineaza-ti culorile pe care le asociezi cu linistea. Multi aleg nuante de albastru, verde sau alb, dar poate fi orice
culoare iti alegi sau un curcubeu de culori. Lasa culorile acelea sa te inconjoare.

Temperatura e exact cum iti place. Poate sufld o brizad usoara sau racoroasa sau poate soarele iti incalzeste corpul.
Imagineaza-ti cum se simte aerul pe pielea ta. Respird adanc pe nas, ca sa ti se umfle abdomenul, tine aerul, apoi
expira incet, foarte incet, pe gurd. Lasa-ti muschii sa se destindd, pe masura ce tensiunea se scurge. Respira din nou
adanc, in abdomen, retine aerul si expira incet pe gurd. Cu fiecare respiratie, eliberezi mai multa tensiune. Unora
trupul li se pare greu cand se relaxeazd; altora li se pare usor. Unii simt ca li se incalzesc muschii, iar altii au senzatii
racoritoare sau furnicdturi. Constientizeaza cum se simte trupul pe masura ce te eliberezi de stres si lasi tensiunea sa
se scurga. Acum hotdaraste ce sunete ai vrea sd auzi. Ai putea constientiza curgerea unui parau sau valurile oceanului
care se sparg delicat pe nisip. Sau poate auzi pasari ciripind, clopote in bétaia vantului, zgomotul oamenilor pe fundal
sau muzicd. Sau poate preferi linistea. Acum imagineaza-ti mirosurile din jurul tdu. Poate mirosul a ceva care se coace
in cuptor, al florilor parfumate, cum ar fi trandafiri, liliac sau levanticd, mirosul proaspat de grepfrut sau de iarba
proaspdt cositd, mirosul familiar al unui loc preferat, o apa de colonie sau un parfum, sau orice alt iz iti place.
Stabileste gusturile si texturile care iti plac; poate ceva crocant sau ceva delicat si cremos, ceva tare sau ceva moale,
poate aerul sdrat, ceaiul aromat cald sau cu gheatd, prima muscatura dintr-un fursec cu fulgi de ciocolatd sau
mancarea ta preferatd. Mintea ta e lipsita de tensiune si griji.

Respira adanc in abdomen, tine respiratia si apoi expira incet, foarte incet, elimina orice urma de tensiune ramasa
in trup. Pur si simplu relaxeaza-te si simte pacea dinlduntrul tau, care te inconjoard. Ai putea alege sa iti intinzi
degetele si sa deschizi incet ochii sau s adormi.

O ultima observatie. Multora le e util sa inregistreze scenariul in format audio si sa il asculte



cand se relaxeaza. In afara cazului in care ai memorat scenariul, poate fi contraproductiv si
deschizi ochii la fiecare cateva secunde ca sa citesti ce urmeaza. Poti descdrca pe smartphone
oricare dintre multele aplicatii care permit inregistrarea audio. Acestea fiind spuse, e important
sa fii flexibil si s& te lasi dus de val. Scenariul tdu e scenariul tiu. il poti modifica oricum doresti
cand ti-l imaginezi. Lasa-ti partile creative ale mintii sd preia conducerea.

REZUMAT

Una e sa ti se spuna sa te relaxezi, alta e sa o si faci. Fie ca folosesti respiratia profunda, relaxarea
musculara sau vizualizarea, tehnicile acestea reprezinta adversari formidabili ai anxietatii. Cheia
e sa exersezi regulat. Iatd cateva idei pe care sd le tii minte din acest capitol.
* Imageria lenta si concentrata este o modalitate excelenta de a preveni si a alina anxietatea.
+ Incordarea si relaxarea muschilor aduce cu sine un sentiment de calm, relaxare si
multumire.
» Reprezentarea este utila pentru prevenirea panicii, dar trezeste si sentimente pozitive din
experientele trecute.
* Pentru a fi eficiente, tehnicile de relaxare trebuie folosite zilnic vreme de cel putin 30 sau 45
de minute.

2 Din Relaxation and Wellness Techniques: Mastering the Mind-Body Connection [CD], de M. Karapetian Alvord, B. Zucker si B.
Alvord. (2013, Research Press).

2 Jacobson, E., Progressive relaxation, University of Chicago Press, Chicago, IL, 1938.

2 Imagination Unlimited. (2013). Deep Calm — Ambient Sound to Help You Relax (Versiunea 1.0.52) [Aplicatie pentru telefonul
mobil]. Accesata la adresa https://itunes.apple.com/bz/app/deep-calm-ambient-sounds-to/id700689999?mt=8

2 App Camelot. (2013). Deep Relax — Your Best Companion for Stress Relief (Versiunea 1.4) [Aplicatie pentru telefonul mobil].
Accesata la adresa http://appcamelot.com/app/deep-relax

# Din Stress Prevention Activities for Road Transport Drivers and SME: Physical and Physiological Exercises e-learning Module,
din proiectul SPA ROAD.

= Boynes, S. (2013). Ocean Wave Sounds for Sleep and Relaxation (Versiunea 1.3.1) [Aplicatie pentru telefonul mobil] Accesata la
adresa https://itunes.apple.com/us/app/ocean-wave-sounds-for-sleep/id590198818?mt=8

% MobileAnarchy. (2012). Sleep Waves (Versiunea 1.0) [Aplicatie pentru telefonul mobil] Accesatd la adresa
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mobileanarchy.com.whitenoiseblacknightfree

3 General Imagery Exercise de Mary Karapetian Alvord si Kelly A. O’Brien. Reprodus cu permisiunea autoarelor.



Capitolul 7
Ce Inseamna sa imi gestionez mediul?

Secretul tuturor victoriilor e organizarea a ceea ce nu e evident.
— Marc Aureliu

Ideea de ,a detine controlul“ este privitd adesea negativ, poate pentru cd unii o asociaza cu ,,a
controla“. Cand e rostita, expresia ,a detine controlul“ poate evoca ideea oamenilor care sunt
tiranici, solicitanti, nepasatori si dezinteresati. Adjectivele acestea pot fi adevarate in cazul unora,
mai ales al celor care asociazd controlul cu a li se face pe plac, indiferent de costuri.

Dar, in realitate, controlul este un lucru bun. Controlul iti permite sd gestionezi gradele si
tipurile diferite de haos care te inconjoara in fiecare zi. E important, pentru ca haosul este cel
mai bun prieten al anxietéatii. Iar sentimentul lipsei de control este una dintre cele mai frecvente
nemultumiri ale oamenilor care sufera de anxietate.

Haosul este cel mai bun prieten al anxietatii.

Dupa cum am mai amintit, viata e agitata si curge intr-un ritm rapid si nu e interesata de cat
esti tu de stresat sau de anxios. Nu incetineste si nu se adapteaza pentru a-ti face tie viata mai
usoard. Nu-i pasa ca tu trebuie sa pregatesti o prezentare diseard, in timp ce pregatesti cina,
impaturesti rufele spalate, golesti masina de spalat vase si culci copiii. Nu stie ca tu trebuie sa ai
grija de mama bolnava sau sa te confrunti cu despartirea de sotul tdu, care e detasat intr-o zona
de razboi la 19 000 de kilometri distantd. Din cauza aceasta, e important sa inveti cum sa
controlezi sau sa gestionezi cat de mult poti dintre lucrurile din jurul tdu. Vestea bund e ca nu e
chiar imposibil sa controlezi mediul tau, asa cum ar putea pdrea. De fapt, e destul de simplu. Dar
sunt necesare eforturi, planificare si o doza de rabdare.

ORGANIZEAZA-TI SPATIUL

Obisnuiam sa detest sa merg la serviciu lunea. Nu pentru ca nu mi-ar fi placut slujba mea sau ca
lunea ar fi fost mai grea decéat zilele de marti pana vineri. Ci pentru ca biroul meu era un
dezastru absolut si cumplit. La fel cum masina ti se murdareste la drum lung, biroul mereu
suferea urmarile unei saptdmani intregi de tras dosare fara a le mai pune la loc, de strans
teancuri de ciorne, in loc sa le toc, si de pus biletele adezive peste tot pe peretii biroului. Simplul
fapt de a ma uita la haosul acesta ma facea sa ma gandesc ca ,,N-o sa apuc sa fac nimic azi“ si ca
»otiu eu cd o sd ratez un termen saptamana aceasta“. In esentd, Imi Incepeam sdptdmaéana
ingrijorat si stresat. Din fericire, cu ajutorul unei secretare atente si organizate, lucrurile s-au
schimbat. Fie ca lucrezi acasa sau la birou, indiferent daca negociezi contracte de milioane de
dolari sau decupezi cupoane, sfaturile urmatoare, care pe mine m-au ajutat, te pot ajuta si pe tine
sa elimini dezordinea si sd reduci stresul si anxietatea.

FA O CURATENIE GENERALA. Uneori trebuie si o iei de la capat. Gdseste o cutie mare, o lada
sau un cos de gunoi si maturd induntru tot ce ai pe birou. Nu iti cer sd arunci totul —
deocamdata. Transforma-ti doar biroul intr-o tabla goald. Odata ce ai biroul curat, fd un pas in



spate si vizualizeaza cum ai vrea sa fie. Ce zone vrei sa fie descongestionate? Care parte a
spatiului de lucru tinzi sa o folosesti cel mai mult? Odata ce ai In cap un plan, ia cate un obiect
din locul in care ai ales sa le strangi si pune-l la loc pe birou, strategic, pe rand. Pe masura ce scoti
fiecare obiect, fie el teanc de hartii sau capsator, sau un cos foarte mare, fotografie sau aparat de
radio, Intreaba-te: ,Trebuie sad stea pe birou?“ Daca raspunsul e nu, gaseste-i alt loc si treci la
pasul urmator.

ARUNCA, TOACA, RECICLEAZA SAU ARHIVEAZA. Putem presupune, fira nicio grija, ca o parte
semnificativa a hartiilor, notitelor si chitantelor de pe biroul tdu nu au un scop real in afara
aceluia de a face biroul sa para aglomerat. Decide ce vrei sd arunci, sa toci sau sa reciclezi. Dar
nu te rezuma la a pune sub birou o cutie pentru lucrurile si hartiile ,,de reciclat“ sau ,,de tocat“ —
fa-o imediat. Daca nu, ai reusit doar sa muti mizeria dintr-un loc in altul. in ceea ce priveste acele
lucruri care nu pot fi aruncate, tocate sau reciclate, gaseste un loc in care sa le arhivezi. Cana in
care ai puse o mie de pixuri chiar trebuie sa stea acolo? Chiar ai nevoie de sase poze diferite cu
aceeasi persoana, loc sau lucru? Imprimanta ar putea sa isi gaseasca loc sub birou sau pe o masa
alaturata? Gaseste case noi pentru lucrurile acestea.

CREEAZA UN SISTEM DE INDOSARIERE. imi pare riu, dar simplul fapt de a pune lucrurile
intr-un sertar nu inseamna indosariere. Trebuie sd creezi un sistem mai bine gandit. Creeaza
dosare si eticheteaza-le clar. Sorteaza proiectele si documentele in functie de termen, stadiul de
realizare sau importanta. Pastreaza chitantele organizate pe ani (sau pe luni, daca iti faci griji din
cauza Administratiei Fiscale). Foloseste tavite pentru a stoca documentele privind proiectele
actuale si viitoare (ai grija sa nu ajungi sa ai prea multe tavite de documente pe birou). Aranjeaza
facturile in functie de termen si cupoanele in functie de data expirarii. Iar in sertare pune-ti doar
lucrurile esentiale. Lingurile de plastic, agrafele rupte, pachetelele de zahar si maruntisul au alte
locuri in care pot sta. In cadrul acestui proces, s-ar putea si iti dai seama ca trebuie s investesti
intr-un dulap nou sau o cutie care sa iti gazduiasca toate lucrurile. Daca banii reprezinta o
problemad, poti gasi lazi si cutii suficient de ieftine.

TRECI iN ERA DIGITALA. Acum, ci ai totul pus in cutii, dosare si sertare, hotaraste-te care
dintre aceste documente pot fi salvate electronic in dosare de pe calculatorul tdu sau pe un alt
dispozitiv electronic. Una dintre posibilitdti e sa investesti intr-un scanner digital pentru
documente. Astfel, vei putea tine intr-un singur loc toate hartiile importante si chitantele,
eliberand spatiu pe birou, in sertare si in dulapuri. Scannerele pentru documente au preturi
cuprinse Intre 260 si peste 1 000 de lei.

FA CURAT LA FINALUL FIECAREI ZILE. Dupa ce ai terminat tot ce aveai de facut, daca nu
petreci cateva zile facand ordine la finalul zilei, probabil vei ajunge de unde ai plecat. Pune
lucrurile la loc inainte de a pleca de la birou sau dupa ce ai terminat cu munca acasa. Daca nu e
fezabil, acorda-ti timp la sfarsitul siptdmanii pentru a-ti organiza spatiul. iti vei multumi luni.

PRIORITIZEAZA SI ACTIONEAZA

Esti bombardat In permanentd cu sarcini zilnice a caror amploare merge de la maruntisuri la
proiecte ample. In orice zi, jonglezi mental cu activititi de familie, de serviciu si sociale. A
reactiona la aceste activitati la intAmplare este o modalitate sigura de a-ti ridica nivelurile de
anxietate si stres. Cand ai un plan sistematic pentru abordarea zilei, nu te mai ingrijorezi daca
faci tot ce ar trebui sa faci. De asemenea, esti protejat impotriva temerii si panicii asociate cu
sentimentul ca nu esti pregatit. Incearcd urmétoarele tehnici.

FA LISTE. In cartea lor practica si foarte utili — Atacd ziua inainte sd te atace ea pe tines,
expertii In managementul timpului Mark si Trapper Woods recomanda simplul fapt de a face
liste ca modalitate de a fi organizat. In loc sa incerci sa tii minte tot, listele cu lucruri de ficut te
ajutd sa tii evidenta zilei, siptamanii si lunii. Iti permit sd ramai organizat si sa reduci sansele de
a uita ceva. Conform lui Mark si Trapper, trei tipuri de liste sunt cele mai utile pentru a te



organiza.

* Prima este lista zilnicd. Lista zilnica te ajutd, se intelege, sa tii evidenta lucrurilor pe care
trebuie sa le faci Intr-o zi. Nu e nimic mai mult decét o lista de sarcini pe care o alcadtuiesti la
inceputul zilei sau in ziua anterioara. Pe madsura ce indeplinesti cate o sarcind, o tai pur si
simplu de pe lista. Printre exemplele de sarcini de pe lista ta se poate numara sa iti iei
copilul de la antrenamentul de fotbal sau sa iei hainele de la curatatorie.

* Al doilea tip de listd e cea sdptamanald. Aceasta lista iti permite sa ai termenele importante
din sdptdmand in vedere in cadrul programului. De-a lungul saptamanii, poti monitoriza
progresul inregistrat pentru fiecare sarcina. Sarcinile saptaméanale au, de obicei, o natura
generald, comparativ cu cele zilnice. Exemplele de sarcini din lista saptamaénala pot include
programarea unui interval de timp in care sa discuti cu seful tdu sau sa chemi instalatorul
sa repare un robinet care picura.

* Al treilea tip este lista lunard. In esenta, este planificarea Iunara care te ajuti si ai in vedere
sedintele, activitdtile si termenele importante din viitorul apropiat. Printre exemple se
numara sa schimbi uleiul la masina sau sa cureti jgheaburile casei.

Nu trebuie sa te complici cu listele acestea cu lucruri de facut. Un carnet obisnuit e suficient.
Sau, daca ai o aplecare spre tehnologie, poti folosi calendarul disponibil pe calculator sau pe
smartphone. S-ar putea sa ti se para utile aplicatiile pentru smartphone Errands To-Do List,
Week Planner — Fast and Simple£ si Everyday Notes MonthlyL,

DA O NOTA DE CULOARE VIETIL O alti activitate utild si foarte simpld recomandati de Mark
si Trapper este practica alocarii unor coduri de culoare pentru timpul tau. Folosirea unor coduri
de culoare in program este o modalitate excelentd de a avea In vedere cele mai importante
elemente ale zilei si saptamanii tale. Desi poti alege orice culori iti doresti, ei recomanda rosu,
verde, galben si gri. Ai ghicit: rosu iInseamna Stop! De facut acum. Acestea sunt lucrurile care nu
suportd amanare, cum ar fi sa iei copiii de la scoald, sa participi la o sedinta urgentéa sau sa suni la
compania care a emis cardul tau de credit ca sa afli de ce ti-a fost respins cardul la bacanie. Verde
inseamna Da-i drumul. Sarcinile verzi sunt pdinea cea de toate zilele: sa echilibrezi bugetul, sa te
pregatesti pentru o prezentare care va avea loc ulterior in timpul sdptdmanii si sa stabilesti o
intalnire de afaceri. Obiectivul e sa rezolvi cat de multe sarcini verzi poti de-a lungul zilei. Lumea
nu o sa stea in loc dacd nu le faci pe toate, dar sarcinile verzi se pot transforma cu usurinta in
unele rosii. Asadar, fii atent. Activitatile galbene sunt cele cu o importantd redusa, dar care
trebuie facute in cele din urma: sa iti faci curat in dulap, sa smulgi buruienile din stratul de flori
si sa faci planuri pentru a lua pranzul cu un prieten. Si mai sunt si cele gri. Activitatile gri sunt o
pierdere de timp si trebuie evitate daca nu esti prins complet de toate celelalte. Printre exemple
se numadra uitatul la televizor si navigatul pe internet.

NU AMANA. Scriitorul american Mason Cooley a spus candva: ,Amanarea face lucrurile
usoare dificile si lucrurile dificile, si mai dificile“. Aménarea este un dusman aprig al
productivititii. Daca vrei sa invingi acest vrajmas, trebuie s urmezi trei pasi simpli. In primul
rand, nu te gandi, ci fa. La fel ca in cazul sportului, odata ce incepi sa iti spui cat va fi de dificil si
de neplicut, scad sansele sa faci lucrul respectiv. In al doilea rand, cu cat e mai neplicutd o
sarcind, cu atat mai devreme ar trebui sa o realizezi. Sarcinile dificile si anoste sunt mai usor de
realizat cAnd mintea si corpul sunt odihnite. Amana-le pana la finalul zilei si o sa vezi ce patesti.
Probabil ci o s te convingi sa le faci a doua zi. In al treilea rand, recompenseazi-te dupd o
victorie, oricat ar fi de mica. Ia o pauza de cinci minute. Vorbeste cu un prieten sau un coleg.

o AL e

INVATA SA DELEGI

Delegarea sarcinilor catre altii este o0 modalitate excelentd de a-ti reduce anxietatea. Si, chiar
daca ai putea sa fii Ingrijorat la gandul ca persoana careia i-ai delegat sarcina ar putea sa nu o



duca la bun sfarsit, presiunea la care esti supus, de a jongla cu nenumadrate sarcini de-a lungul
zilei, este redusa. La radndul tdu, esti mai eficient, te simti mai putin stresat si eviti anxietatea
nedoritd asociata gandului constant ,,Cum o sa reusesc eu sa fac totul?“ Iata cateva sfaturi pentru
delegare.

INVATA SA RENUNTI. Mai intai, trebuie si renunti la ideea ci tu si doar tu poti face corect
ceea ce trebuie facut. Lumea aceasta e plind de oameni competenti. Trebuie sad ai incredere ca
oamenii din jurul tdu, fie ca e vorba de partener, copild, parinte sau coleg, sunt capabili sa iti
usureze povara. (Desigur, daca sunt si dispusi sa o faca e o altd poveste!) Renuntd la nevoia ta de
a controla lucrurile mici din viata.

ALEGE PERSOANA POTRIVITA. nainte sa incepi si imparti responsabilitatile, di-ti seama ce
crezi ca trebuie sa faci In raport cu ce pot face altii. De exemplu, daca faptul de a-i cere sotului sa
ia copiii de la scoald te va face sa fii Ingrijoratd toata ziua, atunci poate ar fi mai bine sd nu
renunti la sarcina aceasta. Ar putea fi o idee mai buna sa ii ceri sa ia rufele de la curatatorie.
Obiectivul e sa renunti la sarcinile cronofage, care vor avea consecinte minime daca nu sunt
facute, pastrand, totodata, controlul asupra acelor responsabilitdti considerate prioritare.

FII MAI EXACT. Oamenii se descurca mai bine cand stiu precis ce se asteapta de la ei. Cand
delegi ceva altcuiva, asigura-te ca ii explici exact pentru ce ai nevoie de ajutor. De exemplu, in
loc sa spui: ,Poti sa te ocupi tu de bucétarie in seara asta?“, spune: ,,Poti sd descarci tu masina de
spalat vase, sd stergi dulapurile si sd duci gunoiul?“ In loc s spui: ,Poti sd ma ajuti cu copiii?,
spune: ,,Poti sa le faci tu baie in seara asta?“ Fii clar, direct si exact. Si mai e ceva: nu uita sa le
multumesti oamenilor care te-au ajutat, cand au terminat. E o modalitate excelentd sa te asiguri
ca te mai ajutd pe viitor.

VERIFICA SITUATIA. Daca vrei sa fii sigur ca nu se va face un lucru, aloci o sarcina si apoi
uitd de ea. O parte importantd a delegarii responsabilitatii este sa verifici situatia si sa te asiguri
cd sarcina e dusa la indeplinire. Nu uita, tot tu esti responsabil pentru sarcind, chiar daca ai
incredintat-o altcuiva sa o execute pentru tine. E mai probabil ca oamenii sa razbeasca daca stiu
ca o sa fie cineva care o sa le verifice produsul final. Asta nu inseamna totusi sa fii un tiran. Un
bun manager isi trateaza mereu angajatii cu respect, rabdare si intelegere.

LAUDA. E ceva ce tine de psihologia elementara. Laudele sunt un foarte bun intiritor. Nu e
nevoie decat de un simplu ,multumesc“ sau ,mi-ai fost de mare ajutor pentru a conta pe
ajutorul celui delegat. Daca esti dur sau critici in exces, e mai putin probabil ca persoana sa te
mai ajute alta data.

Laudele sunt un foarte bun intaritor.

PUNE PE LISTA SI NISTE TIMP ,,PENTRU MINE“

In filmul Strdlucirea®?, Jack Nicholson a ilustrat proverbul ,,Ce-i prea mult strici“e? din constiinta
noastra colectiva. Zicala aceasta din vechime contine o doza de adevar. Si totusi, o versiune mai
potrivitd pentru societatea contemporana ar fi: ,Ce-i prea mult te transforma Intr-un partener,
parinte, angajat sau amic anxios“ si asa mai departe. E bine sd muncesti din greu. Te face sa te
simti valoros si iti da un sentiment de mandrie. Dar, daca esti mereu cu smartphone-ul in mana
si petreci mai mult timp la sedinte decat petreci cu familia, viata ta va deveni rapid haotica si ti se
va pdarea ca a scapat de sub control. Un element de echilibru important pentru stresul si
insingurarea asociate lumii rapide in care traim este sa te distrezi. La un moment dat in timpul
scurs intre copildrie si momentul curent, ai uitat cat de importanta e joaca pentru sanatatea ta
emotionald. A venit vremea sa revii la rddacinile din copilarie.

GANDESTE-TE CE ITI PLACE SA FACI. Ai fi uimit sa afli, dar o parte importantd dintre oameni
nu pot spune ce le place si facd pentru a se distra. GAndeste-te putin. iti place s mergi in
drumetii, sa mergi cu bicicleta, sa vizitezi muzee sau parcuri de distractii, sa cauti antichitati sau
sa mergi pe la targurile de vechituri din cartier? iti place si petreci timp de unul singur, cu



familia, cu prietenii sau cu oameni absolut straini? Hotaraste-te cat de des vei practica activitatea
aleasa (zilnic, saptamanal, lunar, anual) si alege o activitate sau mai multe activitati pe care chiar
le vei face. S-ar putea sd nu fie practic sa calatoresti prin Europa sau sa te catari pe Himalaya.
Foloseste urmatorul tabel pentru a te ajuta sa te decizi. Primul exemplu a fost completat pentru
tine.

Da-ti seama ce iti place sa faci.

PROGRAMEAZA DISTRACTIA. La fel cum consilierii financiari iti recomanda s te plitesti mai
intai pe tine, tot asa ar trebui sa iti programezi de la inceput timpul liber. Uita-te la programul tau
zilnic, sdptdmanal si lunar. Creioneaza-ti activitatea aleasa Inainte de a programa altceva. Fa
astfel Incat sedintele, comisioanele si toate celelalte responsabilitati ale tale sa evolueze in jurul
timpului tau liber. Urmeaza un planificator zilnic pe care il poti folosi pentru a creiona niste timp
de distractie (in functie de activitatea ta, ar putea fi mai potrivit un calendar saptaménal sau
lunar). Gasesti in continuare Calendarul Recreational.

Jurnal pentru Decizii Recreationale

Activitate |De ce activitatea aceasta? Singur / cu Probabilitatea | Piedici? Solutii
Sdmergla |imi place sa fac cumpdéréturisie o altcineva? deao Am stat prost cu banii in
targul de modalitate excelentd sd iau lucruri Cred cd sotului meu | practica (1- ultima vreme. Pot sa ma duc
duminica. |frumoase pentru casa la un pret bun. i-ar pldcea sa 10). si sd ma uit doar.

meargd cu mine. 6

Calendar Recreational

ORA Luni Marti | Miercuri |Joi Vineri |Sambata | Duminica
5:00 a.m.
5:30
6:00
6:30
7:00
7:30
8:00
8:30
9:00
9:30
10:00
10:30

11:00
11:30

12:00
12:30
1:00
1:30
2:00
2:30




3:00
3:30

4:00
4:30

5:00
5:30

6:00
6:30

7:00
7:30

8:00
8:30

9:00
9:30 p.m.

FA O PRIORITATE DIN TIMPUL LIBER. Partea cea mai grea a trecut. Ai decis ce vrei si faci si
cand vrei sa o faci. Acum mai trebuie doar sa o pui in practica. Din pacate, aceasta e etapa in care
lucrurile au tendinta de a o lua in jos pentru multi oameni. Ti-ai dat silinta sa ajungi atat de
departe, deci fa din distractie o prioritate. Nu o scoate din program pentru o intalnire sau un
comision care mai poate astepta. Trebuie sa schimbi modul In care privesti timpul liber.
Distractia nu e optionala — este ceva necesar, la fel cum e mersul la serviciu, la scoala sau
pregatitul cinei.

IA-TI UN CONCEDIU. Un concediu este o modalitate simpatica de a te simti bine, departe de
zbuciumul vietii cotidiene. Din nou, nu e nevoie sa tropdi prin Europa vreme de doud saptamani.
Un concediu poate Insemna pur si simplu o zi in parc cu familia sau o escapada peste noapte la o
pensiune aflata la o ora distanta de casa ta. Acestea se numesc ,concedii de stat acasa“ si iti
permit sa te rupi de monotonia si erodarea vietii de zi cu zi fara a fi nevoie sa jefuiesti o banca.

REDU ZGOMOTUL

Oamenii anxiosi tind sa fie hipersensibili la zgomot. Hipersensibilitatea aceasta poate fi asociata
zgomotelor care trezesc amintiri neplacute cuiva care a trait o trauma. Sau se poate ca zgomotul
sa alimenteze sentimentul de lipsa de control, agitatie sau tensiune pentru o persoana care deja e
anxioasd. Indiferent de situatie, reducerea béazaitului, zanganitului si zarvei constante aduce
beneficii.

OPRESTE TELEVIZORUL. Chiar si atunci cand nu te uiti la televizor, eu cred ca il lasi pornit. La
fel ca traficul, sirenele si céinii care latra, televizorul s-a transformat intr-o sursa acceptabila de
zgomot de fundal in viata ta. E simplu de rezolvat. Dacd nu te uiti la televizor, opreste-l. Nu
numai ca iti vei reduce factura de electricitate, ci iti vei reduce si stresul, si anxietatea. Daca esti o
persoana careia zgomotul de fundal al televizorului i se pare linistitor, atunci da-1 mai incet.

OPRESTE TELEFONUL MOBIL. inteleg ci s-ar putea si nu fie practic sa inchizi telefonul. Nu
vrei sa ratezi un apel important. Dar méacar opreste-1la masa si in timpul conversatiilor. Sau lasa
soneria pe vibratii. Poate nu crezi, dar oamenii obisnuiau sa se descurce de-a lungul zilei fara a
raspunde la telefon si la mesaje scrise la fiecare 15 minute.

SCAPA DE ALERTE. Chiar ai nevoie de un Tweet, bong sau de un clip de 3 secunde cu un
cantec al lui Barry Manilow declansat de fiecare datd cand primesti o veste de la un prieten, un
mesaj-text sau un e-mail? Alertele semnaleaza urgenta si sunt create pentru lucruri mai serioase,
cum ar fi incendiile si tornadele. in afara cazului in care ai motive si banuiesti cd un prieten de-
al tau ar putea fi surprins de asa ceva, opreste-le.

PROGRAMEAZA-TI UN TIMP PENTRU LINISTE. Uneori, nu poti opri zgomotul. Dar te poti
indeparta de el. Programeaza un moment in decursul zilei caAnd poti sa te rupi si sa te bucuri de
beneficiile naturale ale linistii. Dacad nu se poate altfel, pune-ti casti sau dopuri in urechi pentru a




estompa haosul auditiv din jurul tau.

COMUNICA MAI EFICIENT

Desi uneori nu pare, ai o oarecare doza de control asupra evolutiei conversatiilor cu cei dragi.
Cand conversatiile iau o turnura nepldcutd, anxietatea ta creste. Prin urmare, gestionarea
eficienta a acestui aspect important al vietii tale va avea un impact pozitiv asupra sanatatii tale
emotionale. In cartea sa, Harta cdtre rezilientda®, Donald Meichenbaum, important psiholog si
cofondator al terapiei cognitiv-comportamentale, ofera cateva sfaturi pentru a comunica eficient
cu partenerul tauss.
« Aratd un interes autentic pentru ce spune persoana cealalta. incearcd sa intelegi punctul de
vedere al partenerului tau.
» Raspunde la ce iti spune partenerul. Nu e nimic mai frustrant decat sa fii ignorat cand iti
impartasesti sentimentele si gandurile.
» Accepta punctul de vedere al partenerului tdu. Nu trebuie sa fii de acord, dar arata-i
respectul pe care il merita.
* Cu orice pret, nu iti intrerupe partenerul si nu ii termina propozitiile. Asteapta sa termine de
vorbit.
« Incurajeaza-ti partenerul s vorbeasca liber si sa se simtd in sigurantd cind isi exprima
sentimentele si gdndurile.

Cu riscul de a parea un cliseu, comunicarea nu e o stradd cu un singur sens. Ea necesita
cooperare, Intelegere si, mai presus de toate, respect pentru persoana cu care comunici. Si,
pentru cei mai multi dintre noi, comunicarea eficientd nu e ceva natural. Pentru a ajunge sa ne
pricepem la asa ceva e nevoie de un efort voit si de atentie. Dar, dacd o stapanesti, vei avea mai
mult control asupra mediului tdu si anxietdtii tale. Pentru mai multe informatii privind
comunicarea eficientd, mai ales privind relatia sa cu asertivitatea, vezi capitolul 9.

REZUMAT

In lumea contemporand, a rimane organizat reprezinta o provocare. Esti fortat si jonglezi cu
nenumarate responsabilitati care necesita atentie permanentd. A invata cum sa lucrezi cu cap in
loc sa lucrezi din greu este cheia reducerii haosului care te Inconjoara. Iatd cateva idei pe care sa
le retii din capitolul acesta.

* Pastrarea controlului te poate ajuta sa stai cu picioarele pe pamant, sa fii productiv si sa iti
reduci nivelul de stres.

* Tehnologia te poate ajuta sa iti organizezi viata si sa iti reduci anxietatea.

* Crearea si prioritizarea listelor cu lucruri de facut si invatarea modalitatilor prin care iti poti
gestiona mai hine timpul te vor ajuta sa fii eficient si efectiv In privinta responsabilitatilor
tale si, astfel, iti vei reduce nivelul anxietatii.

* Oamenii trec deseori cu vederea importanta distractiei. Programeaza-ti timpul liber in
cadrul zilei, sdptdmanii si lunii.

» Zgomotul de fundal excesiv si alertele de e-mail si telefon duc la distragerea atentiei si la
stres.

#Woods, M., & Woods, T., Attack your day! Before it attacks you, FT Press, Upper Saddle River, NJ, 2012.

2 Yoctoville. (2013). Errands To-Do List (Versiunea 4.0.2) [Aplicatie pentru telefonul mobil]. Accesatd la adresa
https://yoctoville.com

% Fasun. (2011). Week Planner — Fast and Simple (Versiunea 1.1) [Aplicatie pentru telefonul mobil]. Accesatd la adresa
http://blog.naver.com/belly3k



& Adylitica. (2013). Everyday Notes Monthly (Versiunea 2.0.7) [Aplicatie pentru telefonul mobil]. Accesatd la adresa
http://tomorrow.do/

€ Kubrick, S. (Producétor si regizor), The Shining [Film artistic]. Statele Unite, Warner Bross, 1980.

€ All work and no play makes Jack a dull boy“ in orig. s-ar traduce aproximativ prin ,de la atdta muncé si niciun pic de joacs,
Jack a ajuns un baiat posomorat“; joc de cuvinte folosit in asociere cu numele personajului principal, care coincide si cu
numele actorului din rolul principal. (N.t.)

& Meichenbaum, D., Roadmap to resilience: A guide for military trauma victims, and their families, Institute Press, Clearwater,
FL, 2012.

& Ibidem, pp. 49-50.



Capitolul 8

Oare nu pot sa ma feresc de lucrurile
de care ma tem?

Cele mai multe dintre obstacolele noastre s-ar topi dacd, in loc sd ne speriem de ele, ne-am
hotari sd pdsim cu curaj printre ele.

— Orison Swett Marden, autor american si fondator al revistei Success

Ce are teama in comun cu bucuria, tristetea, furia, dispretul, dezgustul si uimirea? Este
una dintre emotiile umane de baza. Spre deosebire de emotiile invatate, cum ar fi
vinovatia si rusinea, teama e alaturi de oameni de la nastere, posibil chiar dinaintea
acesteia. Oricat ar fi de neplacutd, teama serveste unui scop pretios: te ajuta sa fii in
siguranta. Fara ea, te-ai putea trezi ca te aventurezi in barlogul unui urs, ca sari in ape
pline de rechini sau ca vrei sa cobori de pe o cladire de 20 de etaje folosind nimic
altceva decat indrazneala si o frAnghie tocitd. De fapt, frica a jucat un rol esential in
evolutia umana.

LUPTA SAU FUGI

Reactia luptd-sau-fugi este consecinta fiziologica si comportamentala a fricii. Parte
componentd a alcatuirii genetice a oamenilor si transmis din generatie in generatie,
acest mecanism Innascut li pregateste pe oameni sa se apere (lupta) sau sa o ia la
sanatoasa (fugi) cand se confrunta cu o amenintare — un lucru foarte util atunci cand
stramosii nostri ajungeau fata-n fatd cu un mamut lanos. Cuprinzand doua parti care se
echilibreaza — sistemul nervos simpatic si parasimpatic, reactia lupta-sau-fugi regleaza
substantele responsabile pentru stres din corp. Aceste substante provoaca o serie de
procese corporale adaptative, care se produc in cazul unei amenintari (vezi figura
urmatoare, Sistemul de reactie la amenintare). Odatd ce amenintarea a disparut,
sistemul readuce persoana la starea sa initiald de repaus. Insa, la fel ca majoritatea
sistemelor cu un echilibru delicat, lucrurile pot lua o turnura proasta, asa cum se
intdmpla In anumite cazuri de anxietate, cum sunt atacurile de panica, fobiile si stresul
posttraumatic. In aceste situatii, teama, precum si consecintele sale fiziologice si
comportamentale se asociaza unor contexte, evenimente, amintiri, oameni si lucruri
care nu constituie o amenintare. Sau, In cazul tulburdarii de panica, atacurile de panica
apar din senin. Atunci, din diverse motive, retelele biologice interne ale oamenilor se
intretaie, ducand la izbucniri imprevizibile de teama. Indiferent dacd oamenii o simt
sau nu ca se apropie, teama produce o perturbare emotionala semnificativa pentru



persoana care o resimte.

EVITA EVITAREA

In mod ironic, cea mai bund modalitate de a-ti depési teama e sa te indrepti spre ea cu
toata forta. Pare destul de usor, nu-i asa? Problema e ca a te confrunta voit cu pericolul
este exact opusul a ceea ce doresc corpul si mintea. De fapt, corpul si mintea ta doresc
cu disperare sa evite amenintarea, cu orice pret. Are sens, mai ales caAnd amenintarea e
reald. Dar oamenilor cu anxietate cronica evitarea fricii le intareste reactiile exagerate.
De exemplu, dacd esti anxios din cauza mersului la restaurant, faptul ca stai acasa
pentru a evita anxietatea iti intareste comportamentul de a sta acasa. Prin urmare, data
viitoare cand te invita cineva la pranz, e mai probabil sa refuzi. Daca te temi ca vei
lesina din cauza unui atac de panica in timp ce mergi prin mall, probabil ca vei evita sa
te duci la mall (si poate si in alte locuri unde se aduna multi oameni). Desi evitarea
ofera beneficii psihologice imediate si substantiale, efectele pe termen lung pot varia
de la enervante la distrugatoare. A refuza cateva invitatii la pranz sau a renunta la
una-doud sesiuni de cumparaturi nu e mare lucru, in general. A nu pleca niciodata de
acasa pentru ca vrei sa eviti cu totul sa fii intr-un loc public e altceva.

Sistemul de reactie la amenintare
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Vreau sa spun ca e in reguld sa eviti, ocazional, o situatie care te face sa te simti
anxios. Devine o problema atunci cand evitarea se transforma intr-o obisnuinta care



are un efect negativ asupra relatiilor, serviciului, scolii si/sau satisfactiei fata de viata in
general. Deseori, pentru situatia aceasta din urma e nevoie de ajutor profesionist (vezi
capitolul 10 din cartea aceasta). Desi nu reprezinta un substitut pentru serviciile unui
specialist in domeniul sanatatii mentale, sfaturile si tehnicile de mai jos iti pot fi de
folos.

Cea mai buna modalitate de a-ti depasi teama e sa o infrunti.

CONSTIENTIZEAZA-TI SENTIMENTELE. in general, sentimentele de anxietate sunt
primul indicator cd e ceva In neregula. Poate te simti putin nelalocul tau sau
emotionat. Sau poate ai un sentiment nedefinit ca e pe cale sd se intample ceva rau.
Sentimentele sunt foarte bune la a-ti aminti ca ai putea evita ceva foarte curand.

CONSTIENTIZEAZA-TI GANDURILE. O modalitate excelentd de a-ti da seama ca esti
pe cale sa folosesti evitarea ca pe o modalitate de a tine anxietatea la distanta e sa
asculti ce iti spui singur. Afirmatii de tipul ,,Trebuie sa ies de aici“, ,,Ceva nu e in regula“
si ,Nu trebuie sa fac chestia asta“ sunt exemple frecvent intalnite. Cand ai astfel de
ganduri, incearca sa iti dai seama ce anume le alimenteaza. A spus cineva ceva care te-
a deranjat? Ai vazut ceva care te-a speriat?

CONSTIENTIZEAZA-TI COMPORTAMENTUL. Ai observat ca stai langa usa in
situatiile sociale? Conduci doar dimineata foarte devreme sau seara foarte tarziu? Eviti
sa iti asumi proiecte noi la serviciu, care implica sa tii o prezentare sau sa vorbesti in
fata unui grup? Constientizarea permanentd a comportamentului te ajutd sa recunosti
lucrurile pe care le faci si pe care nu le faci pentru a tine in frau anxietatea.

FOBIILE

Fobiile reprezintd o sursd frecventa de anxietate pentru multi oameni; estimarile
indica faptul ca o persoana din 10 se confrunta cu o fobie. De fapt, cam toatd lumea se
confruntd cu un anumit nivel de disconfort asociat cel putin unui obiect, loc sau
context la un moment dat in viata. Aversiunea fata de lucrurile nocive e adaptativa, e
un mod de a le evita: ne fereste de pericol si dateaza din vremea stramosilor nostri,
care au fost fortati sa se adapteze unor medii dure si neospitaliere. Frica dobandita fata
de anumite reptile, insecte, animale, plante otravitoare si fata de indltime ne permite sa
existam astazi.

Existd peste 500 de fobii documentate®’. Printre cele mai frecvente se numara
teama de animale (de exemplu, serpi, caini), insecte (tantari), singe/injectii (de a vedea
sange sau de a i se face injectii), inaltime, zbor, vorbit in public si moarte. Totusi, e
important sd nu uitam cd mai putin de 10% dintre oameni au primit, in realitate, un
diagnostic de tulburare fobicd. Numai ca, asa cum am mentionat mai sus, multi oameni
resimt un grad de disconfort cand se confruntd cu o persoand, un loc sau un obiect
periculos sau chiar infiorator. Impactul asupra vietilor lor nu este la fel de dur ca in
cazul celor care au o tulburare propriu-zisa.

Fobiile se dezvolta In urma invatarii. La un moment dat, o persoand care sufera de
o fobie a invatat sa asocieze anxietatea cu un obiect, o persoand, un loc sau o situatie.
De exemplu, un copil muscat de caine poate dezvolta o fobie de caini ulterior in viata.
Dupa ce a fost pasagerul unui zbor neobisnuit de agitat si infricosator, un om poate



dezvolta frica de zbor. O femeie care a fost atacata intr-un garaj subteran poate
dezvolta teama de intuneric si locuri inchise. Si mai exista invatatura transmisa de
stramosii nostri, prin intermediul genelor: de exemplu, putini oameni au fost muscati
de serpi, dar multi se tem de ei. Cei mai multi dintre noi nu au cdzut niciodata de pe o
cladire inaltd, insa ne tremura genunchii cand privim peste parapet de pe acoperisul
unui zgarie-nori. In esentd, o teama extrema si, de obicei, nerealistd este asociatd cu
ceva care face persoana sa evite acel ceva cu orice pret. Reactiile fizice si emotionale
sunt deseori extreme. In unele cazuri, persoana are un atac de panicd atunci cand se
confrunta cu obiectul sau situatia care da nastere fobiei. E o problemda pentru omul de
afaceri care trebuie sa calatoreasca in interes de serviciu, pentru copilul care traieste
intr-un cartier cu multi caini si pentru femeia care lucreaza intr-o cladire de birouri cu
0 parcare subterana.

CUM TE POATE AJUTA EXPUNEREA SA IEI CE E MAI BUN
DIN TEAMA SI FOBII

Oricat de frecvente si deranjante ar fi fobiile, ele raspund foarte bine la tratament. Mai
precis, terapia prin expunere este consideratd etalon de catre profesionistii din
domeniul sanatatii mentale. Popularizata la jumatatea secolului XX de psihologul
Joseph Wolpe®, terapia prin expunere ii permite unei persoane sa isi confrunte
temerile intr-un mediu controlat, plin de sprijin. Prin confruntarea treptata cu
obiectele fricii, alaturi de exercitii de relaxare, terapeutul ajuta persoana sa isi reduca
teama asociata obiectului.

Desi se intampld deseori sa fie nevoie de ajutor profesionist, strategiile de
autoajutorare personald sunt foarte utile si pentru fobii. Una dintre cele mai folositoare
este expunerea treptatd. Expunerea treptatd presupune construirea unei ierarhii a
obiectelor sau situatiilor de care te temi, de la cel mai putin groaznic la cel mai de
temut. Persoana se confruntad apoi treptat cu obiectele sau situatiile de care se teme.
Spre deosebire de confruntarea brusca si sentimentul coplesitor de anxietate, persoana
are ocazia sa isi reduca treptat fricile, confruntandu-se cu situatiile intr-un mod care
provoaca niveluri crescatoare de anxietate. Scopul e sa resimti anxietatea asociata
obiectului sau situatiei suficient de mult timp incat aceasta sd dispara sau sa se reduca
semnificativ. Odata ce se IntAmpla asta, treci la urmatoarea activitate, pana cand ajungi
la varful ierarhiei. In general, Ierarhia Fricii merge de la 1 la 10, unde 1 este cel mai
putin temut $i 10 cel mai temut.

E important s te pregatesti pentru a avea succes. In loc sa pornesti de la un obiect
sau o situatie aflata in capul Ierarhiei Fricii, ar trebui sa incepi cu o activitate al carei
nivel de stres e undeva pe la mijloc. De exemplu, ai putea incepe la Nivelul 5. Daca ti se
pare prea greu, poti cobori la Nivelurile 4, 3 si asa mai departe. Daca descoperi ca
Nivelul 5 e prea usor, ai putea sa iti regdndesti si reorganizezi ierarhia. E important sa
tii minte ca obiectivul e sa ai o senzatie de disconfort suficient de mult pentru a
permite corpului si mintii tale sa considere ca s-a obisnuit cu anxietatea asociata
comportamentului. Poate fi dificil, dar tocmai asta e scopul. Daca simti la un moment
dat ca activitatea te copleseste, coboara un punct sau doua in ierarhie. Daca iti vine sa
incetezi exercitiul, nu e nicio problema. Inclinatia normala a oamenilor e si inceteze sd



mai faca un lucru care 1i tulbura. Dar fa tot ce poti ca sa te impotrivesti nevoii de a te
opri. Singura modalitate prin care functioneaza expunerea e sa te confrunti cu
anxietatea suficient de mult incat sa isi piarda intensitatea si puterea asupra ta. Daca ai
nevoie, fa o pauza si foloseste unul dintre exercitiile de relaxare pe care le-ai invatat
anterior. Odata ce ti-ai revenit, reia exercitiul. Am inclus In continuare doua exemple.
Primul este o Ierarhie a Fricii apartindnd cuiva care se teme sa mai iasa din casa. Al
doilea trateaza situatia cuiva care se teme sa vorbeasca in public.

Ierarhia Fricii de iesit din casa

Identifica 10 activitati care iti produc anxietate legate de teama ta. Noteaza nivelul de perturbare de la 10 (cea mai
deranjanta) la 1 (cea mai putin deranjantd); foloseste 5 pentru un nivel mediu de perturbare.

Activitate Nivel de perturbare
Mancat in zona de restaurante de la mall in timpul pauzei de pranz 10 (cel mai mult)
Mers la mall, pana in zona restaurantelor si inapoi 9

Condus pana la mall si stat In masina 8

Mers la un magazin local, cumparat ceva si vorbit cu casierul 7

Mers la un magazin local si plimbat dintr-un capat in celdlalt 6

Condus la un magazin local si rdmas In masina 5 (mediu)

Mers pana la un vecin si discutat putin 4

Mers pand la cutia postala si inapoi 3

Imaginat cd mergi in zona restaurantelor la mall 2

Imaginat cad mergi la cumpdraturi la un magazin de 1anga casa 1 (cel mai putin)

Ierarhia Fricii de a vorbi in public

Identifica 10 activitati care iti produc anxietate, legate de frica ta specifica. Noteaza nivelul de perturbare de la 10
(cea mai deranjantd) la 1 (cea mai putin deranjantd); foloseste 5 pentru un nivel mediu de perturbare.

Activitate Nivel de
perturbare

A tine un discurs de 15 minute in fata unui public mare 10 (cel mai mult)

A tine un discurs de 5 minute unui public restrans 9

A prezenta pe cineva in fata unui public mare 8

A spune o gluma sau o poveste intr-un grup mic de oameni pe care nu ii cunosti 7

A face o scurta prezentare informala la serviciu 6

A te oferi voluntar sd tii o prezentare scurtd, informald, la serviciu 5 (mediu)

A tine un discurs de 2 minute in fata familiei/prietenilor 4

A citi un articol din ziar in fata familiei/prietenilor 3

A privi pe cineva care tine o prezentare; imagineaza-ti cd o tii tu 2

A vorbi cu un prieten despre cum te-ai simti sa tii un discurs 1 (cel mai putin)

O ATENTIONARE

Expunerea treptatd este un exercitiu dificil. In loc si folosesti doar tehnica, iti
recomand cu caldura sa gasesti un tovaras de fobie care sa te ajute. Pentru unii
oameni, nivelurile excesive de anxietate pot cauza vertij, ameteala si lesin. Daca esti



unul dintre acesti oameni, folosirea tehnicii fard o persoana care sa te ajute inseamna
sa te expui pericolului de a te rdni in urma unei cazaturi. O solutie e sd transformi
depasirea temerii tale Intr-o chestiune de familie: gdndeste-te sa cooptezi un membru
al familiei sau un prieten care ti-ar putea oferi sprijinul fizic necesar in timpul
exercitiului, precum si ajutor emotional. Este insa important sa alegi pe cineva care nu
te va ldsa sd scapi prea usor. inclinatia naturald a celor dragi e si ne protejeze de
lucrurile care ne pot tulbura. Or, tu vrei sa te sustind, nu sa te salveze de frica.

TENSIUNEA PROVOCATA SI FOBIA DE SANGE SI DE ACE

Multora li se face rau cand vad sange sau ace. Pentru unii, reactia e extrema. In cazul
expunerii, cei care sufera de fobie de sdnge sau de ace se pot confrunta cu vertij,
ameteald si chiar lesin. Nu e ceva obisnuit sa lesini la vederea sangelui sau de la o
injectie. Dar cand se intampld, e infricosator pentru persoana implicata si pentru cei
din jurul sau.

Simptomele asociate cu fobia de sdnge sau ace sunt cauzate de o scadere rapida a
ritmului cardiac si tensiunii. Ar putea parea contrar celor pe care deja le-ai aflat despre
anxietate, respectiv ca anxietatea iti face ritmul cardiac si tensiunea si creasci. In
cazul fobiilor de sange si ace, Inainte de aparitia elementului declansator (vederea
sangelui sau administrarea unei injectii), ritmul cardiac si tensiunea chiar cresc. insa,
in decursul a cateva secunde, scad rapid. Ca urmare a ritmului cardiac si tensiunii
scazute, se reduce fluxul de sange care ajunge la creier, ducand la o stare de vertij,
ameteald si lesin. Procesul, numit sincopa vasovagald, se produce ca urmare a
stimuldrii excesive a nervului vag, care e responsabil pentru reglarea ritmului cardiac,
alaturi de alte functii ale corpului. Se Intdmplad rar ca unui episod vasovagal sa i se
asocieze leziuni grave sau permanente. Leziunile, daca apar, tind mai degraba sa fie
asociate caderii care urmeazd dupd lesin, motiv pentru care e important sa fii
intotdeauna asezat sau intins daca ai fobie de sange sau de ace si sa 1i spui medicului,
asistentei sau tehnicianului de laborator ca ai o inclinatie spre sincopa vasovagala
(lesinat).

Cel mai eficient tratament pentru fobia de sange sau de ace e tensiunea provocata.
Tensiunea provocata este o modalitate usoara de a te Invata cum sa iti cresti
intentionat tensiunea chiar inainte sau in timpul unui eveniment declansator.
Crescandu-ti tensiunea, poti Impiedica lesinul sau, cel putin, poti reduce timpul de care
ai nevoie pentru a-ti reveni dupa lesin. De exemplu, inainte de a ti se lua sange sau a ti
se face o injectie, iti poti creste voluntar tensiunea inainte de a fi intepat de ac. Astfel,
vel fi protejat de o scadere prea puternica a tensiunii. Sau, daca incepi sa te simti
buimac sau ametit dupa ce ai fost Intepat, iti poti creste tensiunea, lucru care va
combate senzatia de lesin. Urmeaza aceste instructiuni pentru a folosi tensiunea
provocatas.

1. Gaseste un loc linistit unde te poti aseza sau intinde. Incordeazi-ti muschii
bratelor, picioarelor si torsului pentru 15 secunde sau pana ai o senzatie calda la
nivelul fetei si al capului. Relaxeaza-te vreme de 20 de secunde si repeta pasul
acesta de cinci ori.

2. Repeta Pasul 1 de cel putin cinci ori pe zi, in fiecare zi, vreme de o saptamana.



Daca e posibil, exerseaza la aceeasi ora in fiecare zi, in aceeasi pozitie (asezat sau
intins). Obiectivul e ca practica sd devina una automata. Nu vrei sa previi doar
aparitia sincopelor vasovagale, ci vrei sa poti sa le si combati cand apar.

3. Creeaza o Ierarhie a Fricii cum e cea aratata mai sus. Folosind o scald de la 1 la
10, construieste o ierarhie a stresului generat de sange si/sau ace pentru
obiectele, evenimentele sau situatiile declansatoare. Expune-te treptat la aceste
obiecte, evenimente sau situatii, similar exemplului urmator. Foloseste tehnica
tensiunii provocate pentru a contracara efectele unui ritm cardiac scazut si a
tensiunii reduse.

UN AVERTISMENT

La fel ca in cazul expunerii, in loc sa te folosesti singur de tensiunea provocata, eu
recomand cu caldurd sa gasesti pe cineva care sa te ajute. De fapt, nu iti recomand sa
folosesti tehnica aceasta fara a avea pe cineva in apropiere, care sa te prinda daca pici.
Lesinul e o posibilitate grava, care poate duce la ranire.

Nu uita sa incepi cu o activitate de dificultate medie. Exerseaza pana cand
anxietatea iti dispare sau scade la un nivel pe care il poti gestiona. Apoi urca pe scara
fricii pana ajungi la Nivelul 10.

Ierarhia Fricii de ace

Identifica 10 activitati care iti produc anxietate, legate de fobia ta. Noteaza nivelul de perturbare de la 10 (cea mai

deranjanta) la 1 (cel mai putin deranjantd); foloseste 5 pentru un nivel mediu de perturbare.

Activitate Nivel de perturbare

Administrarea unei injectii sau donarea de sange 10 (cel mai mult)

Intepat degetul cu un ac steril 9

Tinut ac sau seringa in mana 8

Atins ac sau seringa 7

Privit pe cineva caruia i se administreaza o injectie sau doneaza sange 6

Privit un videoclip cu cineva cédruia i se face o injectie sau doneaza sange 5 (nivel mediu)

Privit imagine reald cu un ac sau o seringa 4

Privit desen cu un ac sau o seringa 3

Discutat cu cineva despre o injectie sau despre donarea de sange 2

Gandit la administrarea unei injectii sau la donarea de sange 1 (cel mai putin)
REZUMAT

Fobiile sunt frecvente. Printre cel mai des intalnite se numara teama de serpi, animale,
vorbit in public, inaltime si singe/ace. Acestea reprezintd insa doar o mica parte dintre
cele aproximativ 500 de fobii dovedite. Fobiile pot fi tratate eficient; in numeroase
cazuri, e necesard o terapie specifici. In unele cazuri insi tehnicile simple de
autoajutorare pot fi folosite pentru gestionarea fricii. Iata cateva idei pe care sa le tii
minte din acest capitol.

» Frica are un scop: protejeazd oamenii de amenintari reale. Frica devine o

problema cand apare in lipsa unei amenintari sau afecteaza calitatea vietii.
* Evitarea intareste teama si anxietatea.



* Obiectivul expunerii treptate e sa Infruntdm anxietatea gradual si sd o resimtim
pana cand gravitatea acesteia e redusa la un nivel care poate fi gestionat.

* Ar trebui sa ai o persoana care sa te ajute cand incerci tehnicile de expunere in
afara cabinetului unui psihoterapeut.

% National Institute of Mental Health. (f.d.) Specific phobia among adults. Accesat la adresa http:/
www.nimh.nih.gov/statistics/1SPEC_ADULT.shtml

& Culbertson, F. (1995). The phobia list. Accesat la adresa www.phobialist.com

% Wolpe, ]J., The practice of behavioral therapy, Pergamon, New York, NY, 1969.

® Davey, G., Cavanagh, K., Jones, F., Turner, L. & Whittington , A., Managing anxiety with CBT for dummies, Wiley,
West Sussex, Anglia, 2012.



Capitolul 9

Cum pot sa preiau controlul asupra panicii
inainte ca ea sa puna stapanire pe mine?

Putem avea momente absolut lipsite de ingrijorare. Aceste pauze se numesc panicd.
— Cullen Hightower

Atacurile de panica reprezintd una dintre cele mai frecvente nemultumiri asociate anxietatii in
toate culturile. Estimarile sugereaza ca unul din trei oameni se va confrunta cu un atac de panica
la un moment dat in viata. Pentru cei care se confruntd cu ele, atacurile de panica sunt deseori
considerate cel mai deranjant dintre toate simptomele anxietatii. Caracterizate prin perioade de
fricd intensa sau teama, atacurile de panica apar brusc, adesea fara niciun avertisment. Persoana
resimte un sentiment de groaza, de pieire iminenta, de sufocare, ba chiar are impresia ca o sa
moard. Ganduri precum ,innebunesc” sau ,,imi pierd mintile“ sunt frecvente. De asemenea, apar
si 0 serie de senzatii fizice deranjante. In timpul unui atac de panicd, persoana afectata se poate
confrunta cu un ritm cardiac accelerat, transpiratie, tremurat, insuficientd respiratorie,
ameteald, greata si amorteald (vezi in capitolul 4 o listd mai cuprinzatoare). Relatdrile despre
dureri In piept sunt si ele des intalnite, fapt care ii face pe oameni sa creada ca sufera un atac de
cord. In mod ironic, unele senzatii fizice normale si inofensive declanseaza adesea un episod de
panica. Persoana poate interpreta o mica intepaturd, durere sau spasm ca pe un atac de inima
iminent, fapt care chiar poate duce la unul. La aproximativ 3% dintre oameni, atacurile de panica
repetate si anxietatea anticipatorie privind atacuri viitoare de panica duc, In general, la punerea
unui diagnostic de tulburare de panica. Desi procesul prin care se dezvolta o tulburare de
panica e complicat, diagrama Procesului de Dezvoltare a Tulburarii de Panica ofera o explicatie
elementara. Atacurile de panica asociate cu tulburarea de panica sunt diferite de cele asociate
unei fobii. In cazul fobiilor existd anumiti declansatori (de exemplu, a vedea un sarpe, a tine un
discurs). In afara unor senzatii fizice benigne, in general nu exista un declansator identificabil
pentru tulburarea de panica.

Procesul de Dezvoltare a Tulburarii de Panica

Evaluare gresita Catastrofizare - Hiperventilatie Ruminare
* [nterpretarca # [ti spui: ,Mor" ® Respiratia sc . i?‘l petrect ] !
senzatiel sau ,Fac un intensificd; 'flI:_l'I_I_}LJI faicindu-ti
mrpoi‘.ﬂe atac” nivelurile de griji pentru
oxigen si dioxid atacurile de
de carbon se panica pe care
dezechilibreazi le-ai putea avea,

ceea oc duce la
viitoare atacuri
de panica



CE PRODUCE PANICA?

Sistemul nervos simpatic si cel parasimpatic sunt responsabile pentru atacurile de panicd. Dupa
cum am discutat in capitolul 8, aceste sisteme sunt responsabile pentru numeroase functii, care
te pregatesc de actiune cand te confrunti cu o amenintare si care te readuc la o stare de calm
cAnd amenintarea a disparut. Raspunsul lupta-sau-fugi este componenta principald a acestor
sisteme. De la inceputul omenirii, sistemul acesta a servit ca un sistem intern de avertizare, care
ii tine pe oameni departe de pericolele din mediu. In cazul atacurilor de panica, si mai ales al
tulburdrii de panica, sistemul nervos se declanseaza gresit, ducand la aparitia unui sentiment de
pericol in lipsa acestuia.

La instalarea fricii se produc mai multe procese fiziologice. In primul rand, hormonul
epinefrind, cunoscut si ca adrenalinad, este varsat in sdnge de glandele suprarenale. Astfel, apar
simptomele de puls rapid, transpiratie si insuficienta respiratorie. In al doilea rand, nivelul de
dioxid de carbon din corp scade, din cauza ritmului cardiac accelerat. Prin urmare, apar
senzatiile de ameteald, amorteald, tremurat si pielea inrosita. Si, in final, epinefrina duce la
constrictia vaselor de sange. In acest fel, apare senzatia de riaceald, ameteald si lesin.

Un val de adrenalind duce la un puls crescut, transpiratie si insuficienta
respiratorie.

TEHNICI DE CONTROLARE A PANICII

Atacurile de panica si tulburarea de panica pot fi tratate eficient cu psihoterapie si medicamente,
psihoterapia fiind cea mai eficientdZ. Totusi, o serie de tehnici de ajutorare te pot face sa reduci,
gestionezi si chiar sa iti elimini panica. Urmeaza cateva dintre cele mai utile.

PSIHOEDUCATIA

Atunci cand vine vorba despre atacurile de panicd, a avea cunoastere Inseamna cu adevarat a
avea putere. Faptul de a Intelege ce sunt atacurile de panica, de ce se produc si cum pot fi
depasite poate avea o mare putere terapeuticd. Pe 1anga ce ai aflat deja despre reactia lupta-sau-
fugi si cauzele si simptomele atacurilor de panicd, urmadtoarele informatii sunt importante
pentru a-ti gestiona anxietatea.

PANICA NU A OMORAT NICIODATA PE NIMENL. Poate ai impresia ca vei muri, dar atacurile de
panicd nu au trimis niciodata pe nimeni mai devreme in mormant. Durerile din piept,
incapacitatea de a respira si furnicaturile sunt doar niste reactii chimice care iti modifica
procesele fiziologice din corp. Nu ai un atac de cord, nu te sufoci si nici nu o sa lesini.

Panica nu a omorat niciodata pe nimeni.

ATACURILE DE PANICA SUNT SCURTE. Tulburarea asociatd atacurilor de panicd ajunge la
apogeu, de reguld, in 10 minute. De fapt, episoadele de panica in general se calmeaza dupa
cateva minute. Asta nu inseamna ca nu vei simti efectele mult timp dupa ce s-a terminat atacul;
multi oameni relateaza ca s-au simtit rau sau deranjati vreme de 30 pana la 60 de minute dupa
aceea. Dar ce e mai rau trece repede. Asigura-te ca o sa-ti amintesti acest lucru in timp ce esti
cuprins de chinurile unui atac.

UN ATAC SAU DOUA NU INSEAMNA O TULBURARE PSIHIATRICA. Daci ai periodic un atac, nu
inseamna ca esti nebun, alienat sau menit sa ai o viata plina de atacuri imprevizibile de panica.
Nu uita cd pana la o treime dintre oameni au un atac la un moment dat in viatd, dar mai putin de
3% dezvolta o tulburare de panica. Aminteste-ti lucrurile acestea.

CONSTIENTIZEAZA-TI DECLANSATORII PANICII. Oameni, locuri sau lucruri diferite
declanseaza atacuri pentru indivizi diferiti. Constientizeaza ce anume le declanseaza in cazul tau.
Atacurile se produc dimineata, seara sau In timp ce dormi? Se produc In preajma anumitor



oameni sau locuri? Ai atacuri dupa ce consumi cofeind, in zilele in care ai dormit putin cu o
noapte Inainte sau dupa ce nivelul de stres ajunge la un anumit punct? Fii un detectiv bun si
identifica declansatorii care duc la chinul tau.

TRATAMENTUL FUNCTIONEAZA. Vestea buni e ca existd tratamente eficiente pentru panicé,
atunci cand incepe sa iti afecteze viata cotidiana. Pe 1anga o serie de tehnici de autoajutorare,
inclusiv cele amintite aici si in alte parti’?, sunt disponibile diferite terapii verbale si
medicamente (vezi capitolul 10 pentru o discutie asupra diferitelor psihoterapii si medicamente
pentru anxietate). Cu alte cuvinte, nu trebuie sa iti petreci restul vietii incercand sa preintdmpini
urmatorul atac de panica.

RESPIRATIA

Da, recomand din nou exercitiile de respiratie. De ce? Pentru ca functioneaza. Pe 1anga scenariile
de respiratie oferite in capitolele anterioare, urmeaza unul care functioneaza bine pentru a
preveni si a trece cu bine de un atac de panica.

Exercitiile de respiratie functioneaza.

Desi, tehnic, nu e o respiratie din diafragma, respiratia pe o nara este o modalitate eficienta
de a te relaxa si de a-ti calma mintea si trupul. Respiratia pe o nara este practicata regulat in yoga.
Se crede ca respiratul pe nara stinga produce un sentiment de linistire si calm, in vreme ce
respiratul pe nara dreaptd creste energia. Chiar daca nu pot confirma sau combate beneficiile
raportate ale respiratului pe nara stanga fata de cele ale respiratului pe nara dreaptd, eu cred ca,
atunci cand te concentrezi, pe de-o parte esti fortat sa iti incetinesti respiratia si pe de alta sa te
focalizezi asupra prezentului, ambele fiind eficiente pentru reducerea anxietatii. Iata un scenariu
pe care il poti folosiZ.

Mai intéi, expird complet — scoate cat de mult aer poti, ca si cum ai dezumfla un balon — pana ai eliminat tot aerul.

Acum foloseste-ti degetul pentru a inchide o nara — apasa pe nas si tine acolo degetul. Tine nara inchisa cata vreme iti

inchizi gura. Acum inspira si expira lent pe nara deschisd. Continua sa tii cealaltd nara inchisa si gura la fel in

permanentd. Acum repetd, inspird usor pe o nard pana numeri la 5 —1, 2, 3, 4, 5 — si expird — 1, 2, 3, 4, 5. Din nou,

inspird, 1, 2, 3, 4, 5 si expird 1, 2, 3, 4, 5. Continud, mergand pana la 6: inspird 1, 2, 3, 4, 5, 6 si expira 1, 2, 3, 4, 5, 6.

Asigura-te ca iti reglezi respiratia astfel incat sa fie suficient de lentd pentru a ajunge pe toata durata numadratorii.

Continud procesul pana ajungi la 10.

Cand respiri astfel, poti folosi aceeasi nard sau poti sa le alternezi — poti inspira pe una si expira pe cealaltd sau
poti inspira si expira pe una, apoi poti schimba si poti inspira si expira pe cealalta. Orice combinatie e buna, cheia e sa
tii doar cate o nara deschisa si sa inchizi gura.

ASCULTA-TI VOCEA INTERIOARA

Fara a se confunda cu copilul interior, vocea interioard este plind de sfaturi intelepte si
indrumare. Bazeazad-te pe ea ori de cate ori poti. In lucrarea Planificarea completd a
tratamentului pentru anxietate si a temelor pentru acasd, psihologul Art Jongsma ofera reguli
care i pot ajuta pe oameni sa faca fata panicii. Prima e sa nu uiti ca sentimentele de anxietate si
panica nu sunt decat o exagerare a reactiilor corporale normale la stres. Nu sunt mai puternice
sau mai intense decat cele pe care le resimt alti oameni, desi cei care sufera de panica asa cred.
De asemenea, aceste senzatii corporale nu sunt nici nocive, nici periculoase, ci doar neplacute.
Tine minte cd nu ti se va intdmpla nimic rdau doar din cauza unui atac de panicd. Asadar, e
important sd nu mai contribui la panicd prin ganduri infricosiatoare despre ce se Intdmpla si
unde s-ar putea ajunge. Asta se numeste ingrozeald si se aseamana mult cu catastrofizarea in
sensul cad exagerezi lucrurile. O alta regula importanta e sa te marginesti la dovezi: observa doar
ce se Intdmpla cu adevarat in trupul tau cand te simti cuprins de panica, si nu ce ,,s-ar putea“ sau
»ar fi posibil“ sau ,e probabil“ sa se intAmple. Aminteste-ti ca ar trebui sa astepti si sa lasi fricii
timpul necesar sa treaca de la sine, fara a te lupta cu ea sau a fugi. Nu o eticheta, judeca sau evita
— accept-o si gata. O alta tactica e sa observi ca, odata ce ai Incetat sa mai contribui la teama cu



ganduri infricosatoare, aceasta incepe sd se estompeze. Incetezi si fii cel mai mare dusman al
tau. Dupad cum am spus mai sus, panica dureaza doar citeva minute. Nu o mai incuraja cu
ganduri care nu te ajutd. Jongsma le reaminteste cititorilor sai sa se gandeasca la progresele pe
care le-au facut, in ciuda tuturor greutatilor, si cat de multumiti vor fi cand vor reusi, de data
aceasta. Nu exista sentiment mai bun decat acela al victoriei asupra panicii. in final, cAnd incepi
sa te simti mai bine, priveste in jur si incepe sa planuiesti ce vei face In continuare. Si cand esti
gata sd mergi mai departe, incepe Intr-un mod usor, relaxat — fara efort si fara sa te grabesti.

NU MAI CATASTROFIZA

Asa cum am discutat In capitolul 1, oamenii care practicd gandirea catastrofica cred ca se va
intdmpla ce e mai rdu, oricare ar fi conditiile situatiei. Acest tip de gandire alimenteaza
anxietatea, mai precis, panica. Pe langd tehnica de decatastrofizare descrisa in capitolul 1,
urmatorul scenariuZ te poate ajuta sa pui capat acestei forme de gandire care induce panica:

Imagineaza-ti o situatie in care, in mod normal, te gandesti la tot ce e mai rdu; poate fi legatad de serviciu, de relatia
cu partenerul sau copilul, sau poate fi o situatie sociala. Poate te gandesti la o solicitare a sefului tdu legatd de o
sedint4, la o ceartd cu cineva drag, la o adunare unde ai spus ceva ce apoi ai regretat sau la orice alté situatie. incearca
sa identifici gandurile care ti-au dat senzatia de pericol. Pe masura ce te gandesti la situatie, observd cum se simte
corpul tdu: poate ca inima incepe sa iti batd mai repede, poate incepi sa respiri mai repede din piept, poate simti ca
muschii fetei sau ai stomacului se strang sau poate ca mainile te furnica sau iti transpird. Concentreaza-te asupra unei
imprejurdri si gandeste-te la posibilele ganduri catastrofice.

Apoi intreaba-te: ,Ce ganduri catastrofice imi trec prin minte?“ ,Care e cel mai rdu lucru care mi se poate
intdmpla?“ Poate ai ganduri din categoria , Seful o sa ma dea afara“, ,Partenerul o sd ma paraseasca“ sau ,,Nu o sd mai
am prieteni dupd ce am spus asa ceva“ sau orice altceva la care te-ai putea gandi.

Acum intreabd-te ,Care sunt sansele sa se Intdmple asa ceva? Realist vorbind, care sunt sansele? Pot sa fac fata?*;
,»,Ce fapte exista care sa-mi sustina cel mai pesimist scenariu?; Ce fapte imi contrazic cel mai pesimist scenariu?; Oare
exista un scenariu mai apropiat de realitate?“ Gandeste-te vreme de cdteva momente la un rezultat mai realist. Printre
gandurile mai realiste s-ar putea numadra ,Poate seful o sa imi faca niste sugestii sau poate chiar o sa primesc un
compliment®, ,,in general, lumea nu se desparte dupé o cearti“ si ,,Oamenii nu ma vor judeca doar dupa o afirmatie«.
In urmaitoarele momente, permite-ti si crezi intr-un gand mai plauzibil. Ce i-ai spune unui prieten care ar veni la tine,
ingrozit din cauza celui mai pesimist scenariu?

Observa schimbdrile de la nivelul senzatiilor tale corporale si al sentimentelor, modificari care se produc pe
masura ce iti schimbi gandurile — concentrarea asupra unui gand mai apropiat de realitate incepe sa iti reduca pulsul
si respiratia sau iti ajutd muschii sd se relaxeze? Nu uita cd, daca insisti asupra gandurilor de tipul Dar dacd, acesta
duce adesea la concluzii negative, exagerate in raport cu realitatea. Contestarea acestor ganduri poate fi dificila,
pentru ca sunt adesea o obisnuinta si fac parte din gandirea ta automata. Totusi, exersand contestarea acestor idei si
concentrarea asupra unor rezultate mai apropiate de realitate, poti reduce anxietatea si poti invata sa te calmezi. Nu
uita, tu alegi ce sa gdndesti si tu detii controlul asupra gandurilor tale.

Acum respira adanc pe nas si lasa aerul sa circule pana in abdomenul inferior, tine-1 cAteva momente si apoi expira
lent pe gura. Vizualizeaza-te ,,inspirdnd“ gindurile mai apropiate de realitate, pozitive si renuntand la cele mai putin
realiste. Observd cum schimbarea gandurilor iti poate modifica sentimentele si senzatiile corporale. in saptimanile
urmatoare, gandeste-te la posibilitatea de a-ti inregistra gandurile catastrofice si de a le contesta. Cu cat constientizezi
mai bine ca te arunci la scenariile cele mai negre si cu cat exersezi mai mult contestarea acestora, cu atat mai usor iti
va fi sa schimbi succesiunea obisnuitd, automatd a gandurilor de tipul Dar dacd.

Acum flexeazéa-ti delicat degetele mainilor, misca-ti treptat capul dintr-o parte in alta si deschide incet ochii.

NU MAI SUPRAESTIMA SI SUBESTIMA

Oamenii care se confrunté cu atacuri de panica fac doud lucruri. In primul rand, supraestimeazi
probabilitatea sa se intdmple ceva rau. De exemplu, desi teoretic e posibil sa lesine in public, e
foarte putin probabil. Realitatea e ca o persoana se poate simti buimaca, ametita sau cuprinsa de
caldura, dar nu va lesina. In al doilea rand, persoanele lovite de panica isi subestimeaza abilitatea
de a face fata atunci cand se confrunta cu panica. De exemplu, o femeie uita ca a trecut prin zeci
de atacuri de panicd in viatd. In loc sd se concentreze asupra abilititilor pe care deja le
stipaneste, cum ar fi respiratia diafragmatica si vorbirea pozitiva cu sine, ea isi spune: ,Asta e cel
care o0 sa md omoare*“ sau ,,Nu pot sa fac fatd“. La fel ca in cazul oricdarei distorsiondri cognitive,
primul pas e sa recunosti ca faci asa ceva, apoi trebuie sad contesti acuratetea gandurilor tale (vezi



capitolul 1 pentru a-ti reimprospata amintirile despre aceste tehnici).

Oamenii care se confrunta cu atacuri de panica supraestimeaza posibilitatea sa
se intample ceva rau.

EXPUNEREA INTEROCEPTIVA: CONFRUNTA-TI CORPUL

Confruntarea simptomelor corporale temute, asociate in general cu panica, reprezinta o metoda
dovedita de depasire a atacurilor de panica. Printre exemplele de simptome asociate panicii se
numdard pulsul accelerat, ameteala si dificultdtile de respiratie. Prin procesul de expunere
interoceptivd iti poti confrunta direct senzatiile corporale temute, pe masura ce afli ca senzatiile
corporale nu sunt periculoase. Si, daca le confrunti suficient de mult, anxietatea asociata acelor
senzatii se va reduce.

Expunerea interoceptiva incepe prin efectuarea unei serii de exercitii care au ca scop sa
suscite senzatiile fizice inconfortabile asociate panicii. Pentru inceput, construieste o ierarhie a
exercitiilor care pot produce simptome similare celor ce provoaca panicd, mergand de la cel mai
putin perturbant la cel mai deranjant. Apoi expune-te repetat exercitiilor, pdna cand nu iti mai
produc o tulburare semnificativa. Nu uita, scopul e sa afli ca senzatiile corporale sunt inofensive,
fie c& le produci intentionat, fie ci le resimti in timpul unui atac de panica. in continuare vei gasi
sapte exercitii interoceptive si instructiuni pas cu pas pentru a le folosi. Pentru mai multe
informatii despre aceste exercitii si altele, vezi cartea lui David Barlow si Michelle Craske,
Stdpanirea anxietdtii si panicii: caiet de activitdti’s.

O ATENTIONARE. Daca e posibil, ar trebui sa te gdndesti serios sa apelezi la un profesionist cu
calificare, daca esti interesat sa abordezi expunerea interoceptiva. De fapt, cartea lui Barlow si
Craske, la care am facut referire anterior, este folosita cel mai bine atunci cand se lucreaza cu un
terapeut. Dacd nu poti sau nu esti dispus sa apelezi la un profesionist in domeniul sanatati
mentale, eu nu recomand sa Incepi singur expunerea interoceptiva. La fel ca In cazul exercitiilor
de expunere pentru fobii, e important sa ai tot timpul o persoana de sprijin. Panica autoindusa
poate avea aceleasi efecte tulburadtoare pe care le resimti in timpul atacurilor de panica. Iar
folosirea acestor tehnici de unul singur poate duce la ranire, in urma caderilor produse de lesin.
Pe langa furnizarea de sprijin fizic, un prieten, o persoand draga sau cineva de incredere iti pot
oferi sprijin emotional inainte, in timpul si dupa exercitii, fapt care iti creste sansele de succes.

EXERCITIILE INTEROCEPTIVE. Discuta cu medicul tdu inainte de a Incepe aceste exercitii daca
ai o afectiune medicala grava, cum ar fi o boala de inima sau de plamani.

1. Respira profund si rapid pe gura vreme de 60 de secunde.

2. Invarte-te intr-un scaun rotativ vreme de 60 de secunde. Te poti invarti stand in picioare,

dar asigura-te ca estilanga cineva care te poate prinde daca iti pierzi echilibrul.

3. Respira printr-un pai subtire vreme de 120 de secunde.

4. Cu ochii Inchisi, scutura-ti capul dintr-o parte in cealaltd vreme de 30 de secunde.

5. Alearga rapid sau usor pe loc pentru 60 de secunde.

6. Pune-ti 0 oglinda in poala si uitd-te In ochii tai pentru 120 de secunde.

7. Priveste fix un punct de pe perete vreme de 120 de secunde.

PRACTICAREA EXERCITIILOR INTEROCEPTIVE

1. Inainte de a incepe un exercitiu, aminteste-ti ca senzatiile corporale nu iti pot face rau.
Simptomele pe care le resimti sunt sub controlul tau si vor disparea la scurt timp dupa ce
incetezi exercitiul. De asemenea, ti-ar putea fi de folos sa iti amintesti cd ai cu tine o
persoana care sa te ajute, care te poate calma daca te tulburi prea tare.

2. Incepe cu un exercitiu mai putin deranjant. Resimte senzatiile fizice cat de mult poti. Nu
uita, cu cat resimti mai multd vreme disconfortul, cu atat mai repede va scddea anxietatea.



Opune-te nevoii de a te opri. Bazeaza-te pe persoana ta de sprijin ca sa iti dea putere si sa te
incurajeze.

3. Odihneste-te si relaxeaza-te vreme de doud minute sau pana ai revenit la nivelul minim de
anxietate. Fa din nou acelasi exercitiu. Continua sa exersezi pana poti duce exercitiul la bun
sfarsit, cu o doza mica de anxietate sau chiar fara. Totusi, ar putea fi nerealist sa te astepti sa
dispara complet anxietatea. Obiectivul e sa ajungila punctul in care nu mai e deranjanta.

4. Avanseaza in ierarhia situatiilor generatoare de panica pana cand ajungi sa stapanesti cele
mai deranjante simptome fizice. Nu exista criterii fixe privind momentul in care vei ajunge
la varf; difera de la o persoana la alta. Daca lucrezi intr-un ritm confortabil, vei ajunge
acolo, in cele din urma.

FII MAI HOTARAT

Un volum din ce in ce mai mare de cercetdri psihologice indicd faptul cd un stil pasiv de
comunicare contribuie la atacurile de panicad ale unor oameni. De ce? Se crede ca persoanele cu
un stil pasiv de comunicare preiau din stresul celorlalti, fara a fi capabili nici macar sa si-l
gestioneze eficient pe al lor. Ce inseamna un stil pasiv de comunicare? Pe scurt, inseamna ca nu
esti decis, nu esti asertiv. Asta nu inseamna ca un stil de comunicare pasiv nu e uneori un lucru
bun. Comunicatorii pasivi sunt considerati prietenosi, deschisi si abordabili. Dar, la fel ca in cazul
multor lucruri de pe lumea asta, moderatia este cheia. Uneori, e important sa iti verbalizezi
dorintele si nevoile si sd nu 1i lasi pe altii sa isi puna dorintele si nevoile lor inaintea alor tale.
Urmeaza 10 sfaturi pentru a-ti dezvolta aservitatea.

EVALUEAZA-TI STILUL. Inainte de a-ti schimba stilul de comunicare, e important si intelegi
mai bine cum sa interactionezi cu altii. Esti defensiv sau te superi cand primesti critici
constructive? Spui mereu da, chiar si atunci cand nu esti de acord? Pui sentimentele si nevoile
altora Inaintea alor tale? Cu céat identifici mai multe comportamente pe care vrei sd le schimbi, cu
atat vei avea mai mult succes in cautarea unui caracter mai asertiv.

MENTINE UN COMPORTAMENT INCREZATOR. Oamenii respecta increderea. Nu conteaza
daca e reald sau prefacuta. Prezintd-te mereu ca o persoana stabild, sigura si puternica. Stabileste
contactul vizual. Zambeste cand intalnesti pe cineva pentru prima data. imbracé-te si aranjeaza-
te frumos. Tine spatele drept, mergi cu capul sus si nu sta cocosat. Chiar daca te simti slab, invins
sau disperat, comporta-te ca si cum ai detine controlul pe deplin.

FOLOSESTE AFIRMATII CU ,,EU“ Afirmatiile cu ,eu“ transmit oamenilor cd esti stapanul
ideilor tale si comportamentului tau. Afirmatiile cu ,,tu“ pun oamenii in defensiva si te fac sa pari
ostil si meschin. De exemplu, spune: ,,Eu nu sunt de acord cu acuzatiile care se aduc” in loc sa
spui: ,,Tu gresesti cAnd spui asta despre mine“.

IMPARTASESTE-TI PAREREA. E usor si fii coplesit si frustrat cAnd vorbesti cu oamenii cu
pareri bine formate (care nu sunt neaparat si corecte). Asigura-te ca iti exprimi opinia, chiar daca
nu esti 100% sigur ca ai dreptate. Parerile sunt doar pareri. Din cauza aceasta nu se numesc
fapte.

SPUNE CE VREI SI DE CE AI NEVOIE. In general, oamenii nu se pricep si citeascd in mintea
altora. Daca vrei ceva sau ai nevoie de ceva, spune despre ce e vorba. Nu presupune ca persoana
cealalta isi va da in cele din urma seama ca esti nefericit si dezamagit.

OBISNUIESTE-TE CU ,NU*“ E mult mai usor sa spui ,da“ decat ,nu“ — intreabd orice parinte.
Daca spui ,,nu“, asta nu Inseamnd ca nu ai sentimente, ca nu iti pasa sau ca nu esti empatic.
inseamni doar ca nu esti de acord cu ceea ce ti se cere. Daca ti se pare cd ,nu“ e prea rautacios,
incearca sd adaugi un ,,multumesc“la final.

ASIGURA-TE CA MESAJUL TAU E AUZIT SI INTELES. Mesajele comunicatorilor pasivi sunt
adesea trecute cu vederea si respinse. Dacd ai ceva de spus, repetd pand este auzit si
constientizat. Si ignori pe cineva nu e greu. insa e mai dificil sd combati o opinie dupa ce ai auzit-



o0 integral.

CONTROLEAZA-TI EMOTIILE. Oamenii excesiv de emotionali castiga rareori conflictele. in
plus, sunt adesea dati la o parte pe motiv ca sunt irationali si imprevizibili. Dacd descoperi ca te
enervezi sau iti vine sa plangi cand te confrunti cu cineva, scuza-te, ia 0 pauza de cateva minute
sirevino-ti. Odata ce ai facut asta, poti incerca din nou.

ARATA-LE EMPATIE CELORLALTI. O persoand care emand empatie si interes e ascultatd cu
mai mare atentie decat cineva care pare rece si detasat. Daca ai cistigat atentia cuiva, lupta e si
ea pe jumatate castigatd, atunci cand vine vorba despre indeplinirea nevoilor. De asemenea,
manifestarea empatiei este o modalitate grozava de a cistiga noi prieteni.

NU TE LASA IGNORAT. Fi-ti prezenta cAt mai vizibild pentru ceilalti. Salutd oamenii cand intra
in incapere. Ridicad-te de pe scaun si alatura-te lumii. Vorbeste suficient de tare incat sa te poata
auzi persoana din spatele tau. Nu te teme sa stralucesti.

REZUMAT

Atacul de panica este unul dintre cele mai frecvente si mai deranjante simptome ale anxietatii. O
persoand care are un atac poate avea senzatia ca se ineacd, are un atac de cord sau chiar ca
moare. Vestea buna e ca atacurile de panica pot fi gestionate folosind o varietate de tehnici de
autoajutorare. La fel ca toate sursele de anxietate insd, ar putea fi necesar sa apelezi la un
profesionist. Iata cateva idei pe care sa le retii din capitolul acesta.

» Atacurile de panica survin rapid si, adesea, fara avertizare.

* Ce e mai rdu dintr-un atac de panica se termind, in general, in 10 minute.

* Un atac de panicad nu o sa te omoare.

* Panica este un proces fiziologic si chimic.

* A invata sa fii asertiv te poate ajuta sa depasesti frica si panica.

2 National Institute of Mental Health. (f.d.) The numbers count: Mental disorders in America. Accesat la adresa
http://www.nimh.nih.gov/health/publications/the-numbers-count-mental-disorders-in-america/index.shtml#Panic

2 Charney, M.E., Kredlow, M.A., Bui, E. & Simon, N.M., Panic disorder, in S.M. Stahl & B.A. Moore (coord.). Anxiety disorders: A
guide for integrating psychopharmacology and psychoteraphy (pp. 201-220), Routledge Press, New York, NY, 2013.

Z http://www.anxietybc.com/sites/default/files/adult_hmpanic.pdf

Z Din Relaxation and Wellness Techniques: Mastering the Mind-Body Connection [CD], de M. Karapetian Alvord, B. Zucker si B.
Alvord. (2013 Research Press.)

ZDin The Complete Anxiety Treatment and Homework Planner (p. 176), de A.E. Jongsma, New York, NY: Wiley, 2004.

5 Din Relaxation and Wellness Techniques: Mastering the Mind-Body Connection [CD], de M. Karapetian Alvord, B. Zucker si B.
Alvord. Copyright 2013 pentru Research Press. Adaptat cu permisiune.
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Capitolul 10

Dar daca am nevoie de ajutor de
specialitate?

Exista multe moduri prin care poti deveni puternic; uneori, vorbitul e cea mai bund
modalitate.

— Andre Agassi

Chiar si atunci cand ai acces la cele mai bune carti de dezvoltare personala sila o
retea motivanta de membri ai familiei si prieteni, e posibil sa fie nevoie sa
apelezi la ajutorul unui specialist din domeniul sanatatii mentale. Fie ca e vorba
de un psiholog sau un psihiatru, un consilier sau un asistent social, existd mai
multi care te pot ajuta. Desi existd o multitudine de metode netraditionale pe
care oamenii le folosesc pentru a-si gestiona anxietatea (de exemplu,
acupunctura, yoga, masaj), cele mai comune modalitati traditionale de tratare a
anxietatii sunt psihoterapia (adicd, terapia prin discutie) si tratamentul
medicamentos.

Tipul de profesionist din domeniul sanatatii mentale pe care alegi sa il
consulti depinde de doi factori. Primul dintre ei este accesibilitatea. In multe
zone, asistentii sociali si consilierii depasesc numadarul de psihoterapeuti si
psihiatri. Prin urmare, doar pe baza numarului ai putea face o anume alegere. In
al doilea rand, e importanta perceptia ta asupra genului de abordare. Ai putea
dori sa mergila un medic, ceea ce inseamna ca ai apela la ajutorul unui psihiatru
(vezi tabelul urmator cu diferente intre profesionistii din domeniul sanatatii
mentale). Ai putea sa te opui ideii tratamentului medicamentos. Dat fiind ca
prescrierea de medicamente e esenta muncii celor mai multi dintre psihiatri, vei
dori sa consulti un terapeut, Intrucat majoritatea psihologilor formati in
psihoterapie nu prescriu medicamente, concentrandu-se in schimb pe terapia
prin discutie. In final, finantele joacd si ele un rol. Psihiatrii tind si fie mai
costisitori decat psihoterapeutii, iar acestia din urmad mai costisitori decat
psihologii-consilieri si asistentii sociali.

Asigurarile medicale acopera un numadr limitat de sedinte de consiliere sau
psihoterapie cu conditia unei recomaddri din partea unui medic specialist



(psihiatru, oncolog, endocrinolog etc.).

Daca eziti sa discuti cu orice tip de specialist din domeniul sanatatii mentale,
sa stii ca nu esti singurul. Unii oameni asociaza apelul la psiholog cu slabiciunea.
Altii ar putea fi prea jenati sau rusinati sa ceara ajutor. Unii nu au incredere in
profesie per ansamblu. E de inteles. Societatea tinde sa ii eticheteze pe cei care
au nevoie de ajutor psihologic cu termeni peiorativi, jignitori si ignoranti, cum
ar fi ,nebuni®, ,deranjati“ sau ,,dusi cu pluta“. Emisiunile populare de televiziune
si filmele 1i portretizeaza deseori pe profesionistii din domeniul sanatatii
mentale dand dovada de comportamente lipsite de etica.

Totusi, consultarea unui psiholog nu este un semn de slabiciune. De fapt, e
un semn de putere, constientizare si curaj. in plus, majoritatea profesionistilor
au standarde profund etice. Insa, dacd mai eziti sa contactezi un astfel de
specialist, poate vrei sa te gandesti la posibilitatea de a cere sfatul unui duhovnic,
preot, rabin, imam sau al unui alt sfatuitor religios/spiritual. Multi au pregatire in
domeniul consilierii psihologice si cei mai multi au o intelepciune profunda,
cunostinte si experienta care te pot ajuta sa faci fata anxietatii.

Tipuri de Profesionisti din Domeniul Sanatatii Mentale

Titlu Diploma Servicii Anide
caracteristice educatie
Psihiatru Diploma medicala cu specializare in | Gestionarea medicatiei si (eventual) | 11-12
psihiatrie psihoterapiei

Psihoterapeut | Atestat de formare psihoterapeuticd | Psihoterapie si testare psihologica | 9-11

Asistent Diploma de masterat In domeniul Suport si consiliere psihologica 5-6
social asistentei sociale

Consilier- Diploma de masterat in domeniul Consiliere psihologica 5-6
psiholog consilierii

Psihoterapia este procesul In cadrul caruia un specialist lucreaza cu tine pentru a
trata una sau mai multe probleme psihice, care pot varia de la dificultati in
cadrul unei relatii la dependenta de alcool si la depresia severa. Folosind o
varietate de tehnici, terapeutul te ajutd sa iti constientizezi comportamentele,
tiparele de gandire si emotiile, precum si modul in care acestea te afecteaza in
viata de zi cu zi. Scopul final este acela de a-ti usura disconfortul emotional si de
a te ajuta sa inveti noi modalitati de a gestiona numeroasele provocari ale vietii.

FORME DE PSIHOTERAPIE

Exista zeci, dacd nu sute, de forme de psihoterapie. Trei dintre cele mai
importante sunt de orientare psihodinamicd, umanistd s$i cognitiv-
comportamentald. Psihoterapia psihodinamicd, numita deseori terapie centrata
pe intelegerea profunda (insight), se bazeazd pe principiul conform caruia



procesele interne aflate in afara constientului, influenteaza comportamentul si
emotiile oamenilor. Scopul este acela de a descoperi aceste procese inconstiente
explorand modul in care trecutul influenteaza prezentul. Sigmund Freud este
adesea asociat cu acest tip de terapie. Psihoterapia umanista este o abordare
holista care subliniaza importanta influentelor individuale, culturale si sociale
asupra potentialului si dezvoltarii persoanei ca fiinta umana. La fel ca
psihoterapia psihodinamica, terapia umanista este, in general, nondirectiva prin
natura (respectiv, terapeutul nu iti spune ce sa faci). A treia abordare este terapia
cognitiv-comportamentald — cunoscuta simplu ca TCC. Acest tip de psihoterapie
beneficiaza de cea mai mare sustinere din partea cercetdrilor pentru oamenii
care suferd de anxietate si este consideratd, in general, cea mai eficientd forma
de psihoterapie pentru tulburérile de anxietate. De fapt, unii profesionisti din
domeniul sanatatii mentale considerda TCC ca fiind mai eficienta decat
tratamentul medicamentos pentru cele mai multe, dacd nu pentru toate tipurile
de anxietate (panica, tulburare de stres posttraumatic, fobii, anxietatea
generalizata sau ,Ingrijorarea cronica“ asa cum i-am spus anterior)*.

Folosirea terapiei cognitiv-comportamentale pentru anxietate
beneficiazad de cel mai mare sprijin din partea cercetarilor.

TCC se concentreaza asupra proceselor de gandire si sistemelor de credinte
rigide ale persoanei. Obiectivele terapiei sunt (a) sd ajute persoana sa identifice
gandurile si convingerile disfunctionale, care sunt adesea exagerate si nerealiste
si (b) sad inlocuiasca acele ganduri si convingeri disfunctionale cu unele mai
apropiate de realitate, pozitive si mai functionale. Terapeutul TCC colaboreaza cu
persoana. E o situatie destul de diferitd de imaginea populara a psihanalizei, in
care expertul sta tacut si ascultd pacientul spunand ce ii trece prin cap. In cazul
TCC, existd doi experti — pacientul si terapeutul. Impreuna analizeaza
indeaproape convingerile si ideile detinute de multa vreme cu privire la oameni,
evenimente si lume, care contribuie la anxietatea persoanei. De exemplu, o
persoand care are anxietate poate avea gandul disfunctional ,Nu o sa-mi pot
termina proiectul cel mare de la serviciu. In 10 ani petrecuti la compania asta, nu
am facut nimic bine“. Terapeutul TCC ar contesta acest gand si ar sublinia faptul
cd, desi persoana simte ca nu a facut nimic bine, a fost totusi pastrata ca angajat
vreme de 10 ani. Nu ai nevoie de o diploma de doctorat ca sa iti dai seama care e
gandirea distorsionata in cazul acesta. Problema e ca oamenii se pricep sa
observe gandirea defectuoasa a altora, dar nu se pricep deloc sd o vada pe a lor.
In cazul acesta e bun un terapeut.

ALEGEREA TERAPEUTULUI POTRIVIT

Alegerea unui terapeut bun e ca alegerea unei masini noi. Cerceteaza, vezi ce e
pe piata si fa cateva probe — intalneste-te si discutda cu mai multi terapeuti



inainte de a te decide asupra unuia. Procedand astfel, iti cresti sansele de a face o
alegere buna. Iata cateva sfaturi’.

ASIGURA-TE CA PERSOANA ARE DREPT DE PRACTICA VALABIL. Orice
terapeut atestat in Romadnia poate fi gasit in Registrul intocmit de Colegiul
Psihologilor. Dar, atentie! Uneori, titlurile de psihoterapeut, terapeut si consilier
sunt folosite de unele persoane care nu au un atestat valabil sau care nu au
intrunit standardele minime de pregatire academica si clinicd. Denumirile de
psihoterapeut, psihiatru, consilier-psiholog, asistent social sunt normate si
sugereaza existenta unei licente sau certificari profesionale.

GASESTE UN TERAPEUT CARE SA ITI PLACA. Gisirea psihoterapeutului
potrivit este cruciald pentru succesul terapiei tale. De fapt, cercetarile indica
faptul ca puterea relatiei terapeutice sau ceea ce se numeste alianta terapeuticd
este cel mai important ingredient al tratamentului. Chiar daca oamenii definesc
diferit un terapeut ,bun“ si o relatie terapeutica ,,buna“ cei mai multi sunt de
parere ca anumite aspecte ale ambelor trebuie sa fie prezente. Sunt necesare
increderea si respectul reciproc. Ar trebui sa simti ca terapeutul tau intelege
situatia si iti sustine nevoile. Si, chiar daca poate dura pana se calibreaza relatia,
trebuie sa poti sa fii deschis si sincer cu terapeutul. Asta inseamna cd, daca nu iti
place terapeutul sau terapia, ar trebui sa renunti? Nu neaparat. Terapia este prin
natura ei dificila. Uneori, probabil ca terapeutul va spune sau va face lucruri
care te pot provoca sau iti pot forta limitele. Nu vei fi mereu de acord cu ce iti
spune. Dar, daca observi ca detesti intalnirile pentru ca ai sentimentul ca
terapeutul e dezinteresat sau te judeca, ar trebui sa iti gasesti un altul.

INTREABA UN PRIETEN SAU UN MEMBRU AL FAMILIEL Cea mai bun sursa
de informatii nepartinitoare despre cele mai multe lucruri o reprezinta familia si
prietenii. Probabil ca in viata ta e cineva care a fost la un profesionist din
domeniul sinatatii mentale. Intreabi-1 despre experienta sa si cere recomandari.
Dar nu te baza doar pe familie sau pe prieteni; poti gasi informatii despre
specialisti din orasul tau si pe site-ul Colegiului Psihologilor din Romania
(copsiro).

TRATAMENTUL MEDICAMENTOS

Tratamentul medicamentos (pe care doar psihiatrii il pot recomanda) poate fi o
abordare eficienta pentru gestionarea anxietatii. Totusi, contrar convingerilor
populare, cercetdrile indica faptul ca nu este la fel de eficient ca psihoterapia in
cazul tulburarilor de anxietate. Chiar si asa, tratamentul medicamentos este de
folos In multe cazuri. Mai jos sunt prezentate unele dintre cel mai frecvent
folosite medicamente pentru tratarea anxietatii.

ANTIDEPRESIVELE



Medicamentele cel mai des folosite pentru tratarea anxietatii sunt
antidepresivele numite inhibitori selectivi ai recaptdrii serotoninei, pe scurt SSRIL
Acestea manipuleazd substanta din creier numitd serotonind, despre care se
crede ca are legatura cu anxietatea. Poate parea ciudat ca unei persoane care
sufera de anxietate i se prescrie un antidepresiv. De fapt, nu e. Serotonina are
legatura si cu depresia, si cu anxietatea, jucand si un rol in ceea ce priveste
somnul, apetitul, functionarea sexuald si numeroase alte lucruri. Aceste
medicamente sunt cunoscute drept antidepresive, pentru ca, initial, s-a observat
ca lupta cu simptomele depresiei, inainte sa se stie ca sunt eficiente si pentru
tratarea anxietatii.

Medicamentele singure nu iti vor vindeca anxietatea.

SSRI cel mai des intalniti includ fluoxetina (Prozac), sertralina (Zoloft),
paroxetina (Paxil), citalopramul (Cipramil) si escitalopramul (Cipralex). SSRI sunt
considerati medicamente relativ sigure, dar comporta riscul unor efecte
secundare deranjante. Printre efectele secundare raportate cel mai des se
numara disfunctiile sexuale la barbati si femei si problemele cu stomacul. Mai
precis, efectele secundare in cazul vietii sexuale includ afectarea dorintei si
performantei, iar problemele cu stomacul includ crampe, diaree si greata.
Efectele secundare i fac pe unii oameni sd Inceteze sa mai ia medicamentele. O
alta problema e ca poate dura un timp pana se vad efectele SSRI; unele persoane
ar putea sa nu observe beneficii semnificative vreme de 4 pana la 6 sdptamani.
Ca urmare, multi oameni inceteaza sa mai ia medicamentele inainte sa treaca
suficient timp pentru a se vedea efectele, fiindca ei sunt de péarere ca nu
functioneaza.

BENZODIAZEPINELE

Benzodiazepinele reprezinta o clasa de medicamente folosite frecvent pentru
gestionarea pe termen scurt a anxietatii. Benzodiazepinele cel mai des prescrise
sunt alprazolamul (Xanax), clonazepamul (Rivortil), diazepamul (Valium),
lorazepamul (Ativan) si temapzepamul (Restoril, rezervat In general pentru
problemele de somn asociate anxietatii). Asemenea alcoolului, aceste
medicamente reusesc foarte bine sa inducd relaxarea, sd reducad tensiunea
musculara si sa furnizeze un sentiment general de calm. Efectele sunt resimtite
aproape automat. Totusi, riscurile asociate benzodiazepinelor sunt mai mari
decat cele asociate SSRI. Aceste medicamente nu se combina bine cu alcoolul,
narcoticele date pe baza de reteta (codeina, hidrocodona, metadona) sau unele
somnifere (Ambien, Lunesta). De asemenea, nu sunt recomandate oamenilor cu
apnee de somn obstructiva sau cu un istoric de abuz de alcool sau droguri.

Cele mai frecvente efecte secundare ale benzodiazepinelor includ moleseala,
ameteala, uitarea, vorbirea neclara si chiar depresia. Si, chiar daca reprezinta o



minoritate redusa, unii oameni dezvolta o dependenta psihica si fizica de aceste
medicamente. Daca sunt folosite pentru perioade lungi, benzodiazepinele pot fi
dificil de eliminat. Pacientii care se hotdarasc sa nu mai ia medicamentele trebuie
sa faca acest lucru sub supravegherea unui cadru medical. Oprirea prea rapida a
tratamentului, mai ales in cazul dozelor mari, poate duce la crize, desi se
intdmpla rar.

BUSPIRONA

Buspirona (Buspar) este un alt medicament care influenteaza serotonina. La fel
ca In cazul SSRI, poate dura saptamani inainte ca persoana in cauza sa observe
imbunatatiri aduse de administrarea de buspirond. Principalul beneficiu al
buspironei este ca nu exista probleme de abuz sau dependenta, cum se intampla
in cazul benzodiazepinelor. Poate fi luata o perioada indelungata si este relativ
usor de renuntat, odata ce nu mai e necesara. De asemenea, nu pare a induce
acelasi nivel de disfunctie sexuald ca SSRI. Cel mai frecvent efect secundar
consta in senzatia de vertjj la scurt timp dupa administrarea buspironei. Printre
efectele secundare mai putin frecvente se numara durerile de cap, greata,
insomnia si agitatia.

ALTE MEDICAMENTE

Specialistii din domeniul sanatatii mentale folosesc o varietate de alte
medicamente pentru a trata anxietatea, dar acestea nu sunt propriu-zis
,medicamente pentru anxietate“. Inhibitorii recaptdrii de serotonind si
noradernalind sau SSRI sunt un astfel de exemplu. Similar cu SSRI sau SNRI,
cresc nivelul de serotonina din creier. Totusi, ei cresc si nivelul
neurotransmitatorului noradrenalind, care joacd, de asemenea, un rol in
anxietate. Printre cele mai frecvente exemple de SNRI sunt venlafaxina (Effexor)
si duloxetina (Cymbalta). Hidroxizina, un antihistaminic generic, comercializat
sub numele de Atarax, se foloseste ocazional pentru tratarea pe termen scurt a
anxietatii. Cel mai deranjant efect secundar il reprezinta somnolenta, care
limiteaza folosirea sa pentru numerosi oameni. O alta clasd de medicamente
care au castigat popularitate pentru tratarea anxietatii este reprezentata de
antipsihoticele atipice; quetiapina (Seroquel) si risperidona (Risperdal) sunt doua
exemple. Asemenea etichetei de antidepresiv, si eticheta de antipsihotic naste
confuzii cand vine vorba de tratarea anxietatii. Dar, la fel ca antidepresivele,
medicamentele antipsihotice influenteaza o serie de substante chimice de la
nivelul creierului si sunt eficiente pentru mai mult decat simptomele asociate
numelui. Efectele secundare ale acestor medicamente sunt insa semnificative si
pot depasi beneficiile. Printre efectele secundare se numara ingrasarea, riscul
crescut de diabet si nivelul crescut al colesterolului.



O ATENTIONARE

Decizia femeilor insarcinate de a lua medicamente impotriva anxietatii nu
trebuie luatd in grabd. S-a demonstrat ca benzodiazepinele pot duce la
malformatii congenitale ale nou-ndscutului, mai ales daca sunt administrate in
primul trimestru, desi efectul nu e frecvent. Cercetdrile cu privire la impactul
negativ al SSRI asupra fetusului in curs de dezvoltare sunt neconcludente, in cel
mai bun caz. Totusi, paroxetina (Paxil) a fost incadrata in Categoria D de risc de
catre Asociatia Americana pentru Alimente si Medicamente, indicAnd dovezi
serioase de risc pentru fatul uman. Si, desi se considera ca, In general, buspirona
produce mai putin rau decat alte medicamente pentru anxietate, nu s-au
efectuat cercetdri in aceasta directie. Pe 1langa posibile prejudicii aduse fatului,
medicamentele sunt prezente in laptele matern. Pot fi transferate neintentionat
copilului prin hranire, fapt care poate duce la efecte asupra copilului, cum ar fi
iritabilitatea si sedarea. Daca esti insdrcinata sau aldptezi si iei medicamente
impotriva anxietatii, e important sa discuti cu medicul,
obstetricianul/ginecologul sau psihiatrul.

PREGATIREA PENTRU TERAPIE
PREGATESTE-TI INTREBARI

Pentru unii oameni e jenant sa apeleze la serviciile unui specialist din domeniul
sanatatii mentale, dat fiind ca asociaza problemele de sanatate mentald cu
slabiciunea. Altii au stereotipuri legate de tratamentul sanatatii mentale,
temandu-se, de exemplu, ca vor fi presati sa ia medicamente sau ca terapeutul
va dori sa discute doar despre copildria lor. Capatarea unei imagini clare de la
bun inceput poate limita anxietatea asociatd procesului. Din cauza aceasta — fie
ca apelezi la un psihoterapeut, un consilier, un asistent social sau un psihiatru —
e 0 idee buna sa vii la prima sedintd cu o listd de intrebari pe care le-ai putea
avea despre procesul de tratament. Iata o lista de intrebari posibile:

Vino la prima sedinta cu o lista de intrebari.

* Care e orientarea dumneavoastra teoretica? De ce functioneaza?
« Cat timp va trebui sd urmez acest tratament?

* Care sunt beneficiile si riscurile tratamentului?

* Cum o0 sa stiu ca sunt mai bine?

* Ce diagnostic am?

 Cati oameni cu afectiunea aceasta ati tratat?

» Ce anume a provocat starea mea actuala?

* Ce se Intdmpla dacd nu ma fac mai bine?

Daca tratamentul recomandat include medicamente, asigura-te ca pui



urmatoarele intrebari:

* De ce ati ales medicamentul acesta si nu altele?

* Cum functioneaza?

» Care sunt efectele secundare?

* Ce fac daca am efecte secundare neplacute?

* Cat vor dura efectele secundare?

 Cata vreme va trebui sa iau medicamentul?

* Unde pot gasi mai multe informatii despre tratamentul medicamentos?

 Cand ar trebui luat medicamentul? Ce se intampla daca omit o doza?

* Medicamentul imi afecteaza capacitatea de a conduce masina sau de a
munci?

» Medicamentul interactioneaza cu vreunul dintre medicamentele pe care le
iau?

VINO PREGATIT CU INFORMATII

Cunoasterea inseamna putere. In cazul tratamentului pentru sandtate mentala,
informatiile pe care le oferi ajuta profesionistul in domeniul sdnatatii mentale sa
pund un diagnostic exact si sa recomande tratamentul potrivit. De asemenea,
acestea dau pacientilor ocazia de a-si exprima toate temerile si de a-si descrie in
mod adecvat simptomele anxietatii. In continuare, sunt prezentate citeva arii de
avut in vedere inainte de a te intalni cu un terapeut. iti poti nota raspunsurile si
le poti consulta la prima sedinta.
» Care dintre simptomele/problemele asociate anxietatii ma preocupa cel mai
tare?
* De cata vreme am aceste simptome/probleme?
* De ce apelez acum la tratament?
» Exista lucruri care ma ajutd sa imi atenuez simptomele/problemele asociate
anxietatii?
* Cand, daca a fost cazul, am fost tratat in trecut pentru probleme de sanatate
mentala?
* A existat un anumit tip de terapie sau de medicamentatie care sa ma ajute
cu adevarat?
* Ce probleme de sanatate mentala sunt in familia mea?
* Ce probleme medicale am eu?
» Ce medicamente iau (nume, dozaj, frecventa)?

REZUMAT

Chiar daca tehnicile de ajutorare iti pot fi de folos, se poate ca, uneori, sa fie
nevoie sd consulti si un profesionist din domeniul sanatatii mentale. Exista o
serie de tratamente eficiente pentru anxietate, inclusiv terapia prin discutie,



tratamentul medicamentos sau ambele. Solicitarea ajutorului trebuie privita ca
pe o ocazie de a avea grija de sanatatea ta emotionald, exact cum a merge la
medic este o modalitate de a avea grija de sanatatea ta fizica. Iata cateva idei pe
care merita sa le retii din acest capitol.
 Solicitarea asistentei din partea unui specialist In sdnatate mentald nu
trebuie privitd ca o sldbiciune sau ca un semn cad esti ,nebun“ sau
,deranjat®.
« E important sd alegi un terapeut care ti se potriveste. Cauta. Ai de unde
alege.
 TCC este cea mai eficienta terapie prin discutie pentru tulburarile de
anxietate. De asemenea, e la fel de eficientd, daca nu chiar mai eficienta,
decat tratamentul medicamentos.
* Vino pregatit la prima sedinta cu o lista de intrebari.

Z Muse, M.D., Moore, B.A., & Stahl, S.M., Benefits and challenges of integrated treatment. in S.M. Stahl &
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(pp. 3-24). New York, NY: Routledge Press, 2013.
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http://www.navytimes.com/article/20121118/OFFDUTY03/211180329/Kevlar-Mind-Do-research-take-8216—
test-drive-when-choosing-a-therapist



Capitolul 11

Incearca-le! Citate si sfaturi pentru
ameliorarea anxietatii cat sa iti ajunga un
an

Tehnicile eficiente pentru ameliorarea anxietdtii nu trebuie sa fie complicate. Adesea, tehnicile
cu cel mai mare succes sunt cele bazate mai degraba pe bunul-simt decit pe vreo teorie
psihologica abstracta. Urmatoarele 52 de tehnici sunt simple, dar eficiente. Obiectivul tau e sa
faci cite una vreme de o saptamana. Pune o bifa In caseta aferentd zilei dupa ce finalizezi
tehnica. Dupa 7 zile, treci la urmatoarea.

Tine evidenta tehnicilor celor mai utile. Pentru cele care nu te ajutd, incearca sa intelegi de
ce. Chiar daca nimic nu e absolut sigur pe lumea asta, eu sunt convins ca aceste comportamente
simple iti vor reduce anxietatea. De asemenea, am inclus cite un citat legat de anxietate pentru
fiecare sdptamanad. Contemplarea mesajelor si semnificatiilor citatelor este o modalitate
excelenta de a afla lucruri despre tine, despre altii si despre lume. Gandeste-te 1la unul in fiecare
saptamana si vezi daca si cum se potriveste vietii tale. Se poate sa gasesti un dram de
intelepciune care te va ajuta sa iti gestionezi anxietatea.

Sdptamana 1: Fa o baie sau un dus cald inainte de culcare.

Apa calda iti relaxeaza muschii, iti dilateaza vasele de sange si creste fluxul de oxigen in corp. Daca, din diverse
motive, nu poti face un dus sau o baie seara de seard, ghemuieste-te sub o patura electrica pusa la nivel mic vreme de
10 pana la 15 minute si poti obtine un efect similar.

L M Mi J V S D
Pe o0 scala de la 1 la 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai
folosi tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Suspansul este mai rau decat dezamagirea.
— Robert Burns

Sdptamana 2: Aprinde o luméanare parfumata.
Aromaterapia a fost folosita pentru a reduce anxietatea si stresul secole de-a randul. Poti chiar combina saptaméana
aceasta cu Saptamana 1.

L M Mi J V S D
Pe o scala de la 1 1a 10, cét de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Anxietatea este cel mai mare ucigas al iubirii. Ii face pe ceilalti si se simta cam la fel cum te-ai simti si tu cAnd



s-ar agata de tine un om care se ineaca. Vrei sa il salvezi, dar stii cd te va sugruma cu panica sa.
— Anais Nin

Saptamana 3: Deseneaza, coloreaza sau picteaza o scena.

Arta iti permite sd iti exprimi creativitatea, distragindu-te in acelasi timp de la ritmul nebun al vietii cotidiene.
Petrece cateva minute in fiecare zi lasandu-ti seva creativa sa curga.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Dacd nu, de ce?

Citat: O coajd mancatd In pace e mai buna decat un banchet la care mananci cu teama in gat.
— Esop

Sdptamana 4: Asculta muzica ta preferata.

Cercetdrile indica faptul cd ascultarea muzicii scade excitatia si promoveaza relaxarea. Dar ai grijd sa nu o dai prea
tare. Zgomotele excesive pot duce la un nivel crescut de stres.

L M Mi ] V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Componentele anxietatii, stresului, fricii si maniei nu existd independent de tine in lume. Ele pur si simplu
nu exista in lumea fizica, desi putem vorbi despre ele ca si cum ar exista.

— Wayne Dyer
Saptamana 5: Stai linistit si vezi cat de multe amintiri placute din copilarie iti poti aduce aminte.

Invocarea amintirilor pozitive din copilarie stimuleaza gandurile si sentimentele pozitive. Daca ai avut parte de o
copilarie dificild si nu iti poti aminti lucruri placute, alege unele din viata ta de adult.

L M Mi J v S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Anxietatea este ameteala provocata de libertate.
— Sgren Kierkegaard

Sdptamana 6: Fa ceva ce ai tot amanat.

Amanarea te face sa te simti coplesit. Chiar si faptul de a face lucruri marunte pe care le-ai amanat poate face viata
sa ti se pard mai putin haoticd. Poate fi ceva pe atat de simplu pe cat e plata unei facturi, reorganizarea unui raft din
cdmara sau sa duci niste haine vechila un centru de colectare a donatiilor.

L M Mi ] V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Nimic din treburile omenesti nu e demn de temeri prea mari.
— Platon

Sdptimana 7: invati o gluméa noua.



Rasul are numeroase proprietdti vindecatoare. Daca nu te pricepi sd inventezi glume, incearcad pe site-urile de
bancuri. Unele iti vor trimite zilnic printr-un e-mail cate o gluma proaspata.

L M Mi J V 5 D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Anxietatea nu goleste ziua de maine de tristeti, ci doar goleste ziua de azi de putere.
— Charles Spurgeon

Sdptamana 8: Spune cuiva o gluma.

Nu ldsa glumele cele noi sa se iroseasca. Atunci cand 1i faci pe altii sd rada, e stimulat sentimentul de conectare si
acela al propriei valori.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cét de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Pentru aproape tot ce priveste vietile de zi cu zi pe pamant, Dumnezeu e multumit cand noi suntem
multumiti. El doreste ca noi sa fim la fel de liberi ca pasarile, s ne indltam si sa cAntam laude creatorului nostru, fara
nicio teama.

— Aiden Wilson Tozer

Saptamana 9: Scoate-ti pantofii.

Cu cat devin mai stilati pantofii, cu atat mai inconfortabili par sa fie. CAnd e posibil, scoate-ti pantofii la serviciu si
acasa. Te va ajuta sa te relaxezi.

L M Mi J V 5 D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Dacé nu, de ce?

Citat: Nu exista placere purd; ea vine mereu cu o oarecare ingrijorare.
— Ovidiu

Sdptamana 10: Contacteaza un membru al familiei sau un prieten la telefon, printr-un mesaj sau un site de
social media.

Crearea si mentinerea unui sistem de sprijin social puternic sunt modalitati excelente de a tine stresul la distanta.
Faptul de a petrece cateva minute in fiecare zi vorbind cu cei la care tii, dar pe care nu ii vezi adesea poate avea
beneficii imense.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Dacé nu, de ce?

Citat: E foarte frumos sa treci prin viatd fara anxietate sau frica. Jumatate dintre temerile noastre nu au nicio baza,
iar cealaltd jumatate poate fi discreditata.

— Christian Nestell Bovee

Saptamana 11: Condu putin masina.

Condusul masginii poate fi relaxant. Iti dd ocazia sa iti aduni gandurile dupé o zi grea. Nu trebuie si fie o plimbare



lungd — doar cateva ture date prin cartier sau pana la magazin si inapoi sunt de ajuns. Dar nu te avanta pe autostrada
siin alte zone cu trafic aglomerat. Faptul de a rdiméne blocat intr-un ambuteiaj te va stresa si mai tare.

L M Mi J V 5 D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Nici intelegerea si nici invatarea nu se pot produce intr-o atmosfera de anxietate.

— Rose Kennedy

Sdptamana 12: Opreste televizorul daca nu se uita nimeni la el.

Viata e plind de zgomote de fundal, care contribuie la anxietate. Mai putin zgomot e un lucru bun. in plus,
economisesti energie si bani.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, ct de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Tot ce incerci sa iti doresti e orientat spre viitor: e asociat mereu cu un soi de anxietate care face momentul
prezent cumva inconfortabil.

— Martha Beck

Sdptamana 13: Scrie cat de multe lucruri pozitive iti trec prin minte despre tine si despre viata ta.

Afirmatia pozitiva este o modalitate excelenta de a creste respectul de sine si a contracara gandurile negative.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cét de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Eu mereu spun ca sunt realistd, iar mama imi zice: ,,Ba nu, suferi de anxietate doar*.

— Jessica Chastain

Saptamana 14: Evita pe cineva sau ceva care te face anxios.

In general, evitarea nu este o strategie sdnitoasa pentru a face fata anxietatii. Dar, in unele cazuri, a sta departe de
oameni, locuri sau lucruri care te fac anxios poate fi util.

L M Mi ] V S D

Pe o scala de la 1 la 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: O eroare de judecatd nu e fatald, dar prea multd anxietate in privinta judecatii altora este.

— Pauline Kael

Sdptamana 15: Scrie o poezie.

Scrisul, mai ales scrierea creativa, tine mintea concentrata si gandurile anxioase departe.

L M Mi J V S D




Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Rolul natural al omului in secolul douézeci e anxietatea.
— Norman Mailer

Saptamana 16: Sorteaza-ti si organizeaza-ti fotografiile vechi.

Similar cu scrierea unui poem, activitatea aceasta tine mintea concentratd. De asemenea, creeazd un sentiment de
nostalgie, care poate fi foarte reconfortant. Daca nu ai mult timp la dispozitie, petrece cateva minute in care doar sa te
uiti la ele.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Ce altceva mai aduce anxietatea legatd de viitor, in afara de tristete dupa tristete?
— Thomas Kempis

Saptamana 17: Joaca un joc video/pe computer.

Da, poate copiii tai stiu ceva ce tu nu stii. Jocurile video sau pe calculator pot fi modalitati bune de a te distrage de la
agitatia vietii din fiecare zi — insa doar cu moderatie si fara violentd inainte de a te duce la culcare!

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Lipsa grijii si anxietatii din minte e o binecuvantare, de care mi se pare cd unii oameni se bucura mai bhine
decat majoritatea, profitand de efectele sale deosebite.

— William Falconer

Saptamana 18: Rasfata-te.

Uneori e in regula sa te lasi in voia dorintelor tale. Ia o a doua bucatd de ciocolatd, pune branza la hamburger sau
dormi pana la pranz la sfarsit de saptamana. Daca sanatatea iti permite, dd frau dorintelor. Din cand in cand, nu o sa-ti
facd rau.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Expresia ,singura noastrd sperantd“ intotdeauna face persoana sa se simtd anxioasa, intrucat inseamna ca,
dacd singura sperantd nu functioneaza, nu mai rdmane nimic.

— Lemony Snicket

Saptamana 19: Lasa ceva de la tine.

Oamenii care suferd de anxietate au standarde inalte cam pentru tot. Relaxeaza-ti standardele méacar in privinta
unui lucru in fiecare zi. Un exemplu ar putea fi sa lasi camera copilului macar o zi fara sa o cureti.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Dacd nu, de ce?




Citat: A te Ingrijora inseamnd a duce povara zilei de maine cu fortele pe care le ai astdzi — duci doua zile deodata.
Inseamna sa treci la ziua de maine mai devreme. A-ti face griji nu goleste ziua de maine de tristete, ci goleste ziua de
astdzi de forta.

— Corrie ten Boom

Saptamana 20: Fii prezent cand conversezi.

Unul dintre pericolele sacrificiilor multiple e cd, probabil, nu esti intru totul atent la conversatiile cu cei dragi.
Cand vorbesti cu partenerul tdu, cu prietenii, cu copiii sau cu alte persoane dragi, dedica 100% din atentia ta celor ce se
spun. Fa-i sd simta ca lucrul pe care il spun e singurul care conteaza.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Dacé nu, de ce?

Citat: Cu cat te rogi mai mult, cu atat intri mai putin in panicd. Cu cat venerezi mai mult, cu atat te ingrijorezi mai
putin. Te vei simti mai rabdator si mai putin presat.
— Rick Warren

Saptamana 21: Vizualizeaza un rezultat de succes.

Cercetarile aratd cd vizualizarea unor rezultate de succes creste performanta. Redu anxietatea, stresul si
ingrijorarea inchipuindu-ti ca depéasesti cel putin un obstacol viitor in fiecare zi. Ai putea revedea exercitiile de
imagerie din capitolul 6.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Anxietatea e ca un balansoar. Ai ceva de facut, dar nu ajungi prea departe.
— Jodi Picoult

Saptamana 22: Canta cata vreme astepti.

Asteptarea este o sursd de stres pentru aproape oricine. Cantatul in timp ce stai la coada la magazin, esti blocat in
trafic sau stai in sala de asteptare de la medic este o modalitate grozava de a-ti reduce stresul si de a-ti distrage atentia
de la gandurile anxioase. Dacd mai sunt alti oameni in preajma, ai putea dori sa iti folosesti ,,vocea interioara“.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: A indrdzni provoacd anxietate, dar a nu cuteza inseamna a-ti pierde sinele... A risca totul inseamnad tocmai a
fi constient de sinele tau.

— Sgren Kierkegaard

Sdptamana 23: Transforma o nevoie intr-o plicere sau o preferinta.

Exista putine lucruri de care oamenii chiar au nevoie in viata: apd, mancare, haine si addpost sunt cateva dintre ele.
A fi cel mai bun vanzator din zona sau a fi placut de toatd lumea nu e o nevoie. Identifica acele placeri si preferinte pe
care le-ai transformat in nevoi si renunta la ele.

L M Mi ] V S D




Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Omul nu e ingrijorat de probleme reale, cat de temerile sale imaginate despre probleme reale.
— Epictet

Saptamana 24: Petrece timp cu oameni care nu sunt anxiosi.

Probabil ca ai auzit expresia ,,Spune-mi cu cine te insotesti ca sd-ti spun cine esti“. Petrece timp cu cineva pe care 1-
ai caracteriza ca nefiind anxios.

L M Mi J V 5 D

Pe o scala de la 1 la 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Pe cuvant, nimic nu e pe cat de haotic pare. Pentru nimic nu merita sa iti distrugi sandatatea. Si nici nu merita
sd te otravesti cu stres, anxietate si teama.

— Steve Maraboli

Saptamana 25: Practica yoga.

Yoga este vechea practica hindusa de folosire a pozitiilor si posturilor fizice pentru a atrage echilibrul emotional,
spiritual si fizic.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Mi-am petrecut cea mai mare parte a vietii si cea mai mare parte a prieteniilor tindndu-mi respiratia si
sperand ca, atunci cAnd oamenii se vor apropia suficient, ei nu vor pleca si temandu-ma cé e doar o chestiune de timp
pana isi vor da seama cum sunt eu si vor pleca.

— Shauna Niequist

Saptamana 26: Ia-ti o pauza de pranz.

E simplu, nu-i asa? Nu si pentru multi dintre noi. Suntem deseori atat de ocupati incat uitdm chiar si sa ne oprim si
sa mancam. Asigura-te cd iei o pauza de mdcar 30 de minute pentru a te bucura de masa de pranz. Un truc e sd o
programezi in rutina zilnicd, asa cum faci cu toate celelalte.

L M Mi J v S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Oamenilor cu un temperament anxios le poate fi greu sd rdmana motivati, punct, fiindca se concentreaza
intens asupra ingrijorarilor lor si astfel se lasa distrasi de la obiectivele lor.

— Winifred Gallagher

Sdptamana 27: Petrece timp cu un animal de casa.

Animalele de casa pot fi foarte relaxante si terapeutice. Dacd nu ai un animal de casd, opreste-te la azilul de animale
din localitate pentru 15 minute §i viziteazd animalele.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cét de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi



tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Graba si efortul trupesc ne lasa, in general, gandurile in mare masura la mila sentimentelor si imaginatiei.
— George Eliot

Saptamana 28: Spune ,Buna!“ si zimbeste cand treci pe langa un strain.

Cand viata devine agitatd, avem tendinta de a-i brusca pe cei din jurul nostru. A fi politicos si prietenos cu ceilalti te
va face sa te simti mai legat de cei din jurul tdu, chiar si de strdini.

L M Mi J v S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Desi ar putea pdrea altfel, a te bucura de viatd nu e mai periculos decit a o percepe cu o anxietate si o
intristare permanente.

— Alain de Botton

Saptamana 29: Fa mai intai lucrurile plicticoase si dificile

Pune sarcinile de lucru mundane si dificile mai devreme in decursul zilei. Odata ce sunt finalizate, iti vei petrece
restul zilei facand ce iti place si ce ti se pare interesant. Mereu e un lucru bun sa inchei intr-o nota pozitiva.

L M Mi ] V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: O sursa de frustrare la locul de muncé este nepotrivirea frecventa dintre ceea ce trebuie sa facd oamenii si
ceea ce pot sd faca oamenii. Cand ceea ce trebuie sa faca le depaseste capacitatile, rezultatul e anxietatea. CAnd ceea ce
trebuie s& faci e sub capacitatile lor, rezultatul e plictiseala. Ins4, atunci cAnd potrivirea e una exacts, rezultatele pot fi
exceptionale. Aceasta e esenta fluxului.

— Daniel H. Pink

Saptamana 30: Exerseaza iertarea.

Géaseste o ocazie de a ierta pe cineva pentru ce ti-a facut. Iertarea e o modalitate exceptionald de a renunta la
emotiile anxioase si dureroase. Desi iti face bine sa ii spui persoanei cd ai iertat-o, nu e necesar.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Imi place s citesc pentru ci e SINGURUL lucru care ma face s nu mé mai gandesc la lumea real4 si la grijile
care se aduna. E un moment in care pot sa fiu eliberat de anxietate, griji si stres. Cand viata mea devine agitata,
TREBUIE sa citesc si sa scriu, altfel ma inec.

— Shandy L. Kurth

Saptamana 31: Noteaza-ti din lucruri.

Poate cd ai 0 memorie mai buna decat o persoana obisnuitd, dar nu e perfecta. Noteaza lucrurile care te-ar face sa te
simti anxios sau mai stresat dacd ai uita sa le faci.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cét de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi



tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Crestinul insa stie si el cd nu poate si nu trebuie sa fie anxios, dar si cd nu e nevoie sa fie asa. Nici teama si
nici munca nu-i pot asigura painea cea de toate zilele, céci painea este darul Tatalui.

— Dietrich Bonhoffer

Saptamana 32: Mergi mai incet.

Mersul rapid creeaza un sentiment de urgenta chiar si cand nu existd niciuna. Daca descoperi cd mergi repede
pentru cd intarzii, incearcd urmatorul sfat.

L M Mi J V 5 D

Pe o0 scald de la 1 la 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Evitarea vietii, evitarea oricdrui plan concret pentru viata ta — aceasta e doar o modalitate de a te preface ca
poti impiedica lucrurile rele sa ti se mai intample.

— Susan Vaught

Saptamana 33: Pleaca mai devreme cu 15 minute.

Daca esti mereu in intarziere, a venit vremea sa pleci la serviciu, la scoald sau la intalniri mai devreme.

L M Mi ] V S D

Pe o scald de la 1 la 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? ___ Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Din experienta mea, oamenii presupun intotdeauna ca tulburarea de anxietate generalizatd este preferabild
tulburdrii de anxietate sociald, fiindcd suna mai vag si mai putin amenintator, dar oamenii acestia se insala complet.
Pentru mine, a avea o tulburare de anxietate generalizata este ca si cum ag avea toate celelalte tulburari de anxietate
unite intr-una. Chiar si acelea pe care stiinta moderna nu le recunoaste. Lucruri precum tulburarea de anxietate
»probabil-ca-o-sd-ma-sufoce-pdsarile-in-somn“ si tulburarea de anxietate ,tin-biscuiti-in-buzunar-in-caz-ca-ma-
blochez-in-lift“. in general, sunt anxioasa cam din orice. De fapt, cred cé asa i-au dat si numele asta.

— Jenny Lawson

Saptamana 34: Descarca-te!

Tipa, bate din picior sau loveste o pernd cu pumnii. Uneori trebuie doar sa lasi totul sa iasé din tine. Eliberarea
emotionala extrema nu este o strategie buna ca strategie de ajustare pe termen lung, dar poate fi utila pe termen scurt.
Doar asigura-te ca o faci undeva unde nu te aude sau nu te vede altcineva. Daca nu, s-ar putea crea o situatie ciudata.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Libertatea este vasul Petri al anxietatii. Daca rutina ciunteste anxietatea, libertatea ii permite sa incubeze.
Libertatea spune: ,Chiar daca nu vrei sa faci alegeri, trebuie s& le faci, si nu poti fi niciodata sigur ca ai ales corect®.
Libertatea spune: ,Chiar si sd nu alegi inseamna sa faci o alegere.“ Libertatea spune: ,,Atata vreme cat esti constient de
libertatea ta, ai sa resimti disconfortul pe care il aduce libertatea“. Libertatea spune: ,Esti pe cont propriu. Descurca-
te.

— Daniel Smith

Saptamana 35: Munceste in gradina.

Lucrul cu florile poate fi foarte relaxant si este o modalitate excelentd de a nu te mai gandi la diverse lucruri. Daca
nu ai o gradind, petrece-ti timpul crednd una simpla.



L M Mi J V 5 D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Anxietatea s-a nascut in acelasi moment cu omenirea. Si, dat fiind cad nu o vom putea stapani niciodata,
trebuie sa invatam sa trdim cu ea — la fel cum am invétat sd trdim cu furtunile.

— Paulo Coelho

Saptamana 36: Ciupeste-te.

De fiecare datd cand ai un gand anxios, ciupeste-te. Nu numai ca iti distrage mintea, ci iti si asociaza gandirea
anxioasd cu ceva nepldcut. In timp, iti vei antrena mintea si corpul sa evite gandurile anxioase, pentru ca au ajuns sa
fie asociate cu disconfortul fizic.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Suntem tentati sa credem ca anumite realizari si posesiuni ne vor da satisfactie de durata. Suntem invitati sa
ne imaginam cd escaladdm stanca abrupta a fericirii pentru a ajunge la un platou larg, inalt, pe care sa trdim tot restul
vietii: nu ni se aminteste cg, la scurtd vreme dupa ce vom fi cucerit varful, vom fi chemati din nou jos pe tardmurile
proaspete ale anxietatii si dorintei.

— Alain de Botton

Saptamana 37: Bea 8 pahare de apa pe zi.

Consumul recomandat de apa zilnic e de 8 pahare. Daca esti ca majoritatea oamenilor, probabil ca bei doar jumatate
din aceasta cantitate. Un consum insuficient de apad poate duce la deshidratare, care duce la oboseala, ineficienta si un
nivel crescut al stresului.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Lasd stresul sd treaca de si prin tine. Astfel, nu te poate rani.
— Brian Herbert

Saptamana 38: Da o nota pozitiva lucrurilor.

Cand se Intampla ceva care te face anxios, cautd modalitati de a-i da o notd pozitiva. De exemplu, daca seful tau iti
spune sd termini o prezentare pana la finalul zilei, in loc sa te temi si sa te ingrijorezi, spune-ti: ,E minunat ca seful
meu are o parere atat de buna despre abilitatile mele incat mi-a dat acest proiect de ultim moment“.

L M Mi J V S D

Pe o scald de la 1 la 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Dacé nu, de ce?

Citat: in pat, zilele noastre de ieri ne oprima prea tare. Dacd un om se poate ridica, chiar daci e doar pentru a
fluiera sau a fuma, are un prezent care se opune intru catva trecutului — niste senzatii care se opun amintirilor de
tiranozaur.

— George Eliot

Sdptamana 39: Bea ceai de plante.



Ceaiul de plante s-a dovedit a avea efecte calmante si relaxante. Dar asigura-te cd e decofeinizat. Asa cum am
discutat in capitolul 4, cofeina poate duce la panica.

L M Mi J V 5 D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Micul ei suflet de fluture se zbatea neincetat intre amintire si asteptari sumbre.
— George Eliot

Saptamana 40: ,Marele plan‘.

De fiecare data cAnd te trezesti ficAndu-ti griji sau fiind obsedat de o problema sau preocupare, intreaba-te: ,in
marele plan al lucrurilor, chiar conteaza chestia asta?“ In cele mai multe cazuri, vei descoperi ca nu.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Toate cele mai mari binecuvantari sunt surse de anxietate si in niciun moment nu ar trebui sa ai mai putina
incredere in noroc decat atunci cind esti la indltime; pentru a mentine prosperitatea e nevoie de mai multa
prosperitate, iar In numele rugaciunilor care s-au implinit trebuie sd ne rugam iar. Cici tot ce ne parvine din
intdmplare e instabil, si cu cAt ajunge mai sus, cu atat sunt mai mari sansele si cadd. in plus, ce e blestemat sa piard nu
face placere nimanui; foarte deplorabild, asadar, si nici pe departe scurta trebuie sa fie viata celor care muncesc din
greu pentru a castiga lucrul pentru care trebuie sa munceasca si mai mult ca sa il pastreze. Platind un mare pret, obtin
ce isi doresc si pastreaza cu ingrijorare ceea ce au obtinut; in timpul acesta, nu isi dau seama de timpul care nu se va
mai intoarce in veci.

— Lucius Annaeus Seneca

Sdptamana 41: Stai la soare.

Expunerea moderatd la soare iti poate imbunatati dispozitia si sdnatatea fizica. Petrece-ti cateva minute scaldat in
lumina soarelui.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cét de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: in fiecare clipi a vietilor noastre avem de ficut alegeri. Orice alegere am face, trebuie sd ne simtim
confortabil si impdcati. Alegerile facute de frica si de teama adesea nu duc la actiunile corecte.

— Sasha Samy

Sdptamana 42: Cere ajutorul cuiva.

Nu trebuie sa faci totul de unul singur. Cere-le celor din jur sa contribuie. Usurarea poverii cu putin te poate ajuta
in privinta anxietatii.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Dacd nu, de ce?

Citat: intotdeauna am considerat c frica are o putere extrem de mare, suficient cat s paralizeze si si cutremure
un individ. GAndindu-ma la asta, mi-am dat seama ca sursa puterii fricii vine dinlduntrul meu. Asadar, ma intreb,
oare asta nu ma face un om puternic?



— Richelle E. Goodrich

Saptamana 43: Joaca-te cu o jucarie din copilarie.

Nostalgia asociata jucariilor din copildrie poate fi terapeutica. Dacd nu ai deja una, o poti gasi pe eBay.

L M Mi J V 5 D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Mintea mea, indepartatd din cauza anxietdtii sau din altd cauza de la cercetarea hartiei goale, e ca un copil
pierdut — ratdceste prin casa, se asaza pe treapta de jos ca sa planga.

— Virginia Woolf
Saptamana 44: Nu-ti verifica de acasa mesajele de serviciu.
Lasa e-mailurile de serviciu la birou. Te vor astepta de dimineata.
L M Mi J v S D
Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi

tehnica pe viitor? Dacd nu, de ce?

Citat: N-are rost sa iti deschizi umbrela pana nu ploua.
— Alice Caldwell Rice

Saptamana 45: Leagana-te... cu scaunul, nu pe muzica.

Miscarea inainte si inapoi in balansoar poate fi foarte relaxanta.

L M Mi J v S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: In spatele fiecdrui clipit este o teami sau o anxietate — uneori rational, alteori nu. Fird teamd, nu clipesti.
Dar important nu e sa stergi teama, ci sa o infrunti.

— Julien Smith

Saptamana 46: Joaca un joc de carti.

Putine lucruri reusesc mai bine sa te facd sa nu te gandesti la grijile tale decat o face un joc de tip solitaire.

L M Mi J V S D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: in vreme ce frica epuizeazi puterea, credinta d4 aripi pentru inéltarea sufletului.
— T. F. Hodge

Siptamana 47: intinde-te.

Ridica-te si intinde-te pentru cateva minute cel putin o daté la doué ore. intinderea elibereazé tensiunea musculara
si reduce durerile de spate.



L M Mi J V 5 D

Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Cand nu am un motiv de ingrijorare, mi se pare ingrijordtor. Nimic nu pune stdpanire pe fiinta umana la fel
de natural cum o fac anxietatea si ingrijorarea.

— Brian Richardson

Saptamana 48: Foloseste o perna electrica.

Viata produce muschi durerosi si incordati. O perna electricd incdlzitd e o modalitate minunata de a usura
tensiunea musculara si aduce un sentiment de relaxare.
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Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Traim cu speranta ca viata va fi altfel. Ci o sa ne ramana ceva palpabil din fragilitatea intrinseca a zilelor. O
asemenea resemnare ma sperie. Intre impuscaturi ma imbat. Pe nestiute, toatd cunoasterea se transforma in anxietate.

— Floriano Martins

Saptamana 49: Roaga pe cineva sa-ti faca un masaj.

E improbabil sd poti avea parte zilnic de un masaj complet, dar rugdmintea adresata cuiva de a-ti face cineva un
masaj de cinci minute la umeri sau la ceafd poate face minuni. In general, e bine sa rogi pe cineva pe care deja il
cunosti.
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Pe o scala de la 1 la 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Ceea ce unii numesc sanatate, dacd e cumparatd cu pretul unei anxietiti permanente in privinta dietei, nu e
cu mult mai bund decét o boala plicticoasa.

— George Dennison Prentice

Saptamana 50: Lasa pe altcineva sa sofeze.

Condusul ne face s ne concentram la orice altceva decat la noi. Lasd pe altcineva sd conduca si concentreaza-ti
mintea asupra unor ganduri placute si relaxante. Dacd nu e posibil, opreste radioul si telefonul mobil si concentreaza-
te exclusiv asupra condusului.
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Pe o scala de la 1 1a 10, cét de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Dacéa nu, de ce?

Citat: Toate aceste mirari erau girueta de pe varful cladirii nelinistii si nemultumirii.
— John Steinbeck

Saptamana 51: Evita mancarea procesata.

Mancarea procesata iti forteaza sistemul digestiv. Treci la alimente cu cereale integrale, bogate in fibre si fara
grasimi vreme de o saptdmana si vezi cum te simti.
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Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Traim, constienti de sine, doar cateva decenii, dar ne zbuciumam cat pentru mai multe vieti.
— Christopher Hitchens

Saptamana 52: Fa ceva frumos pentru cineva.

Cercetdrile aratd cd a face ceva frumos pentru cineva, oricat ar parea de neinsemnat, ne poate imbunatati dispozitia.
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Pe o scala de la 1 1a 10, cat de eficient a fost acest exercitiu simplu pentru a-ti reduce anxietatea? Vei mai folosi
tehnica pe viitor? Daca nu, de ce?

Citat: Pe orice vreme, la orice ora din zi si din noapte, mi-a fost teamd ca n-am sa pot prinde clipa din urma, ca n-
am s-o0 pot scrijeli pe rdbojul meu, am vrut sa stau la intalnirea dintre doua eternitati, trecutul si viitorul, acolo unde e
exact momentul prezent; sa pun piciorul pe acea granita.

— Henry David Thoreau
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