scared

chest pain é tense

phobia & panic attacks

ETY:

Cum fac fata anxietatii?

In perioadele incarcate de incertitudine si 1n situatiile in care resimtim ca nu prea avem control asupra a
ceea ce se intampla, anxietatea poate fi o stare cu care ne confruntim destul de frecvent. Ca sa putem sa 1i facem
fatd, este esential ca mai intdi sa-i recunoastem semnele si manifestarile, sa-i constientizam prezenta si sa 1i

intelegem cauza determinanta.

Va propun urmatorul exercitiu de constientizare emotionala, care va poate fi util si pentru identificarea

starii de anxietate:

Opriti-va din cand 1n cand din activitatea pe care o faceti si adresati-vd urmatoarele intrebari: Ce simt

acum? Care este starea mea?

Ca sa puteti analiza mai in profunzime ceea ce simtiti, luati un creion si o foaie de hartie si raspundeti in continuare

la urmatoarele intrebari:

e Starea pe care o am acum este una mai degrabd pozitivd, negativd sau neutrd?

e (dt de intensd este starea mea? (Dati-i o notd de la 1 la 10, unde 1 inseamnd nivelul cel mai scdzut de
intensitate, iar 10 reprezintd nivelul maxim de intensitate la care puteti resimti starea respectivd.)

e (Cesimt la nivelul corpului meu in timp ce trdiesc aceastd stare?

e [ace md gdndesc? Care sunt gdndurile, ideile care imi trec prin minte in timp ce resimt aceastd emotie?

e FEste vreo imagine pe care o pdstrez in minte in timp ce trdiesc aceastd stare?

e Mentin un scenariu sau o anticipare in minte in timp ce trdiesc aceastd stare? Care sunt acestea?

e (e fac de obicei cnd am aceastd stare? Cum md comport? Cum relationez cu ceilalti?



Tendinta noastra, a tuturor, este aceea ca, in momentul in care resimtim o stare emotionald negativa, s facem
orice se poate pentru a o elimina si pentru a incepe sd avem o stare de bine. De multe ori reusim sd facem asta,
insa, pe termen lung, emotia negativi va reveni periodic, in unele circumstante la intensititi mult mai mari. Insa,
atunci cand avem disponibilitatea sa intram in contact cu emotiile noastre, sa le intelegem, sd le denumim si sa le
analizam, vom observa ca ele nu mai au acelasi caracter neplacut, cd pot fi tolerate si cd apare o usoara stare de

relaxare.

Autocunoasterea emotionala este extrem de utila pentru a invata sa gestionam starile neplacute.

Daca in cadrul exercitiului de constientizare emotionala ati identificat Starea de anxietate, este foarte probabil

sa fi observat urmatoarele manifestari:

e Subiective: stare intensa de ingrijorare, fricd excesiva fatd de o situatie despre care nu aveti
certitudinea clara ca se va intampla;

e Fiziologice (la nivelul corpului): inima bate cu putere, respiratic accelerata sau ingreunata, muschi
tensionati, senzatie de nod 1n gat, transpiratie, agitatie crescuta,

e Cognitive (la nivel mental): anticiparea unor evenimente negative, tendinta de a catastrofa,
imaginarea unor scenarii viitoare extrem de negative, tendinta de a ghici” ce gandesc ceilalti despre
voi, tendinta de a va subestima abilitatile.

e Comportamentale: cereti frecvent asigurari din partea celorlalti, va retrageti, incercati sa evitati sa va

confruntati cu situatiile pe care le percepeti ca fiind negative.

Cdnd starea de anxietate se manifesta in cea mai mare parte a timpului, este intensa i interfereaza cu
somnul, stilul alimentar sau obiceiurile voastre zilnice, va recomandam sa discutati cu un psiholog. Ne

puteti contacta:

iulia muntean@uab.ro

cicoc@uab.ro
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