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Oamenii vorbesc
tot timpul despre
anxietate, dar ce crezi
tu ca este cu adevarat?
Cum este sa simti
anxietate?

Sunt acei fluturi pe care fi simti in
stomac Tnainte de un test? Este indoiala
chinuitoare pe care s-ar putea sa o ai

in legatura cu faptul ca poate nu esti
popular in randul prietenilor tai? Sau
anxietatea este acelasi lucru cu a-ti fi
frica — frica de intuneric sau frica de
straini?

Adevarul este ca numeroase
emotii pot fi numite anxietate si
multe lucruri pot cauza anxietate,
pentru ca suntem diferiti. Uneori,
anxietatea poate fi resimtita ca
teama de un lucru anume. Alteori,
este mai vaga: o mica voce din
capul tau care iti spune ca ceva

0 sa mearga prost.



E normal si chiar sanatos sa simti putina anxietate. Aceasta ne ajuta sa fim
prudenti in situatii deosebit de periculoase. Ne ajuta si sa atingem nivelul
maxim de performanta atunci cand dam un test si in alte situatii stresante.

Un lucru e sigur: TOATA LUMEA simte anxietate. Prin urmare cand stim c&
anxietatea inceteaza sa mai fie normala si devine o problema?

Daca ai nevoie sa discuti cu un medic in legatura cu anxietatea ta, asta se
intampla de obicei pentru ca a devenit o problema pentru tine. Poate ca
anxietatea te impiedica sa te bucuri de viata si sa faci lucrurile pe care ti-ai
dori sa le faci. E posibil sa fii coplesit de ingrijorare si aceasta sa iti consume
mult timp. Sau poate alte persoane au observat ca te comporti intr-un mod
neobisnuit sau ca esti nefericit.

O sa ne familiarizam cu anxietatea pe parcursul acestei carti — precum si cu niste
moduri de a aborda anxietatea si de a face pace cu ea. Citeste in continuare si
vezi daca exista unele asemanari cu ce ti se intampla tie.



cateva tipuri de anxietate

Acestea sunt unele dintre cele mai intalnite tipuri de anxietate care au fost
identificate de experti. E posibil sa cunosti persoane care se confrunta cu
unele dintre ele. E posibil ca tu insuti sa le fi resimtit pe unele.

Anxietatea generalizata

Se petrece cand simti aproape tot timpul ca lucrurile vor merge prost sau ca
urmeaza sa se intample ceva rau, fie ca exista sau nu un motiv justificat pentru

a te simti nelinistit. Uneori, aceasta anxietate este insotita de alte probleme,
precum somnul neodihnitor si o stare de agitatie, sau de probleme fizice, precum
durerile de stomac sau de cap. Celor care se confrunta cu anxietate generalizata
le e greu sa se concentreze si atentia lor e usor de distras.

Anxietatea sociald

Adesea, acest tip de anxietate te face sa pari timid sau rezervat fata de alte
persoane. Daca te-ai simtit vreodata stanjenit cand a trebuit sa raspunzi la

o intrebare in fata colegilor de clasa sau sa stai in picioare si sa vorbesti in fata
intregii scoli, e posibil sa stii cum e sa simti acest lucru. Cineva care sufera de
anxietate sociala se simte ingrijorat la gandul ca trebuie sa cunoasca persoane
noi sau chiar in situatii sociale uzuale, precum a sta de vorba cu prieteni

si oameni pe care ii cunoaste bine. Simte adesea ca spune ceva , gresit”.

Fobiile

O fobie este o teama extrema de un anumit lucru, precum paianjenii (arahnofobie)
sau soarecii (musofobie), sau de o anumita situatie, precum inaltimile (acrofobie)
sau spatiile inguste (claustrofobie). Multi oameni se tem macar putin de aceste
lucruri, dar o fobie grava iti afecteaza viata de zi cu zi si hotararile pe care le iei.
Daca nu poti sa circuli cu liftul, atunci claustrofobia ta este un obstacol.

Atacurile de panicd

Acestea apar cand cineva se sperie deodata sau fara niciun motiv aparent.
Astfel, i se accelereaza bataile inimii, are o senzatie de ameteala sau ii este
greu sa respire. E posibil ca persoana respectiva sa fi fost anxioasa la modul
general sau ingrijorata in legatura cu altceva inainte ca acest lucru sa se
petreaca.



Tulburarea obsesiv—-compulsivd

Pe scurt, TOC. Cand oamenii vorbesc despre cineva cu , TOC", se gandesc
adesea la o persoana care are multe obiceiuri obsesive, precum spalatul

pe maéini sau ordinea. Dar acesta nu este singurul mod in care se manifesta
tulburarea obsesiv-compulsiva. Unele persoane cu TOC cred ca se va
intdmpla ceva ingrozitor daca nu respecta o rutina sau un anumit tipar de
comportament. De exemplu, unii dintre ei cred ca, daca nu isi pun hainele
intr-o anumita ordine in fiecare zi, vor avea un accident. Uneori, isi fac griji
ca uita lucruri si incep sa planifice totul excesiv sau intra in panica in legatura
cu detalii marunte care li se par gresite.

Anxietatea de separare

Unora li se pare infricosator sa fie despartiti de cei dragi. Nu se pot abtine
sa nu-si imagineze ca i se va intampla ceva rau persoanei pe care o iubesc
cat timp sunt separati. Acest lucru constituie o problema in cazul parintilor si
copiilor, mai ales cand parintii se duc la un nou loc de munca sau cand copiii
merg la o scoala noua.

Este posibil sa suferi de mai mult de un

singur tip de anxietate. Important este sa ti

dai seama cat de multa anxietate resimti sau
daca te impiedica sa iti traiesti viata. Daca ti se
pare ca anxietatea a devenit un obstacol real,
recomandarile din aceasta carte iti vor arata ce
poti face. Desigur, sa discuti cu un adult despre
asta e intotdeauna un punct bun de plecare.

Un lucru e sigur: exista lucruri pe care le
poti face pentru a reduce din anxietatea
inutila. Vom discuta ulterior despre tehnicile,

metodele, exercitiile si terapiile pe care le poti A
incerca, de unul singur sau cu ajutorul altor BUCURA-TE
persoane. Nu ignora ceea ce simti. La fel ca D E

oricine altcineva, ai dreptul sa te bucuri de

o stare de bine si de propria viata. VIA T A







Jane si sora ei, Zara, sunt anxioase in legatura cu anumite lucruri. Jane se teme
de testele de la scoalg, iar Zarei ii e frica de paianjeni. Jane o tachineaza pe Zara
in legatura cu fobia ei de paianjeni:

— Cine a mai auzit vreodata de paianjeni care sa iti faca rau? Doar daca nu e
un paianjen incaltat cu ghete, care taraste dupa el un topor... iar eu n-am vazut
niciodata asa ceva!

Zara raspunde:

— Despre frica ta de testele de la scoala ce zici? Intotdeauna inveti din greu
si iei pana la urma note bune.

Atunci Jane raspunde:

— Nu ai cum sa compari frica mea de teste cu frica de paianjeni. Nu au nicio
legatura! Eu as putea cu adevarat sa iau o nota mica! Dar pe aici prin zona
nu exista niciun paianjen otravitor. Paianjenii astia nu fac rau nimanui.

In afara de muste.

cine are dreptate?

Ei bine, am putea spune cd améandoua au
dreptate si gresesc in aceeasi masura.

Pentru Jane si Zara, aceste frici sunt foarte reale.
Majoritatea paianjenilor nu sunt periculosi
pentru oameni. Si nu ai de ce sa iti faci griji

ca vei lua o notad mica la un test, atata timp cét
inveti si i dai toata silinta. Insa, pentru Jane si
Zara, frica de aceste lucruri a devenit mult mai
mare decdt amenintarea lor reald. Ceva din
amintirile sau experientele lui Jane si ale Zarei
le-a facut sa simta ca testele si paianjenii sunt
mai amenintatori decét in realitate.

Nu are importanta dacé o frica sau o anxietate

S

este ,corectd

~u

sau ,gresita”. Singurul lucru
care conteaza este daca anxietatea incepe
sa 1ti afecteze negativ viata!




Anxietate, haide
sd gandim realist!

Un mod in care Jane si Zara ar putea sa isi recapete
controlul asupra anxietatii ar fi sa se gandeasca la cat
de mici sunt riscurile reale si sa identifice motivul initial
pentru care au devenit anxioase in legatura cu aceste
lucruri.

Pentru unii oameni, frica pe care o resimt este ca un
bulgare de zapada care, rostogolindu-se la vale, devine
din ce in ce mai mare pe masura ce o teama duce la alta,
si la alta, siiar la alta. O usoara grija legata de cum te vei
descurca la un test creste si devine o spaima profunda
despre cum vei trece toate examenele si chiar despre cum
te vei descurca in cariera. Daca inveti sa iti dai seama cand
faci ,bulgarele sa se rostogoleasca”, il controlezi si nu mai
reactionezi la fel in viitor.

Prin urmare exista vreo teama ,,anormala”?

Nu chiar. Orice teama este reala pentru persoana care o
resimte si, tachinand sau umilind oamenii care sufera de
frici sau fobii, nu le vei face niciun bine.

Exista Tnsa moduri prin care putem sa vedem fricile
noastre ca pe ceea ce sunt: ecoul unui lucru pe care |-am
vazut sau auzit candva si care ne-a infricosat atunci.

Unii consilieri si terapeuti sunt specializati in tehnici care
te ajuta sa iti schimbi modul de gandire. Poti sa inveti
metode prin care sa-ti reprogramezi gandurile, astfel
incat reactiile tale la anumite lucruri sa devina mai putin
intense. Vom vorbi despre tehnici mai detaliat ulterior,
pe parcursul acestei carti.



examen

Pic examenyl!

SXamene/e




Anxietatea — oare e totul
doar in imaginatia ta?

Imaginatia e minunata. Cu ajutorul imaginatiei noastre, putem sa exploram lumi
inventate sau sa nascocim povesti pentru a ne distra pe noi si pe ceilalti. Putem sa
ne folosim imaginatia sub forma empatiei ca sa intelegem alti oameni si sa simtim
ce simt ei. Poate ca ai fost ldudat pentru ca ai o imaginatie ,vie” cand ai scris o
povestire, ai facut un desen sau ai venit cu o idee originala.

Ins&, cand vine vorba despre anxietate, imaginatia este mai putin utila.
Imaginatia noastra ne poate face sa credem ca evenimentele de zi cu zi sunt
amenintatoare. Tot ea face amenintarile sa apara din senin. Noaptea devenim
indeosebi vulnerabili in fata anxietatii si imaginatiei.

Teama de intuneric

Tn primul rand, teama de intuneric chiar exista.
Inainte sa te gandesti ca e o faza ridicol3,
copilareasca, pe care o depasim cand
crestem, sa stii ca nu e chiar asa. Stramosii tai
preistorici trebuiau sa fie tot timpul in alerta

in Intuneric ca sa auda cand se apropiau
creaturi periculoase. Daca se trezeau in miez
de noapte imaginandu-si ca un tigru cu dinti
sabie era pe cale sa se repeada la ei, probabil ca
aveau dreptate!

Prin urmare daca, atunci cand erai mai mic, nu voiai sa stingi lumina ca sa nu
fie vreun spiridus — sau un tigru cu dinti sabie — sub pat, era vorba despre
instinctele mostenite care stateau de paza in timp ce tu te odihneai.

Nu fi prea aspru cu tine daca inca mai simti putina teama de intuneric chiar si
cand cresti — acest lucru poate insemna ca mai simti putin din fricile ancestrale.
Insa, daca aceasta este o problema pentru tine, incearca sa iti amintesti ca
instinctele te pacalesc. Teama nu e reala: nu exista niciun animal salbatic in
dormitorul tau si un scartait care se aude din spatele usii e mai degraba zgomotul
facut de oprirea centralei termice decét ceva periculos (daca nu cumva ai un frate
sau o sora in casa care sforaie tare, dar, pana si in acest caz, nu o sa se repeada la
tine — sau probabil ca nu o va face).



. Sfat
'‘Mportant!

Insomnia — sav cand nu poti s& dormi
O alta problema care apare noaptea este insomnia, iar aceasta poate fi mai
complicata daca suferi de anxietate.

Noaptea ar trebui sa ne odihnim, dar, daca suntem anxiosi, lipsa elementelor
care sa ne distraga atentia si a lucrurilor care sa ne tina ocupati ne face
ingrijorarile sa creasca. In loc s3 dormim, noi tot rasucim problemele pe toate
partile in minte, pana cand acestea ne fac sa fim anxiosi.

Frica de intuneric si insomnia au aceeasi sursa. Cand incercam sa ne odihnim,
instinctul care ne avertizeazad de prezenta unor pericole ramane in alerta. In cazul
oamenilor care si fac griji noaptea, teama instinctiva de pericol se alimenteaza
din grijile de zi cu zi si le face sa para mult, mult mai grave decat sunt in realitate.
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