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Modalitati de gestionare a
anxietatil



Introducere
Anxietatea este o stare de neliniste, ingrijorare sau frica
care poate fi manifestata intr-o varietate de moduri, cum
ar fi tremurul, paloarea, transpiratia, palpitatiile, respiratia
dificila si ganduri obsesive.

Anxietatea este o afectiune comuna si poate afecta
oricine, indiferent de varsta, gen sau statut social. Este
posibil sa fi experimentat simptome de anxietate intr-o
varietate de situatii, cum ar fi o intalnire importanta, o
prezentare la locul de munca sau o situatie neasteptata.

Gestionarea anxietatii este cruciala pentru a avea o
viata sanatoasa si fericita. In aceastd carte, vom ex-
plora diferite modalitati de a face fata anxietatii, cum ar
fi tehnici de respiratie, meditatie, exercitii fizice, terapie
cognitiv-comportamentala si multe altele.

Vom analiza, de asemenea, cum stilul de viata, cum
ar fi alimentatia, somnul si activitatile de recreere, poate
afecta nivelul de anxietate. In cele ce urmeazd vor fi
prezentate sfaturi si instrumente practice pentru a ajuta
cititorii sa-si dezvolte propriile strategii personalizate de



gestionare a anxietatii si de a imbunatati calitatea vietii
lor.



Modalitati de gestionare a anxietatii

Modalitatile de gestionare a anxietatii sunt tehnici si
strategili care pot ajuta o persoana sa gestioneze simp-
tomele anxietatii si sa reduca efectele acesteia asupra
vietii sale.

Sursele de literatura specializata ofera o gama larga
de modalitati de gestionare a anxietatii, printre care se
numara;

1. Tehnici de respiratie

Respiratia profunda si calmanta poate ajuta la re-
ducerea tensiunii musculare si a anxietatii. Fxista

mai multe tehnici de respiratie care pot fi utilizate
pentru a gestiona anxietatea, inclusiv:

(a) Respiratia diafragmatica: Aceasta im-
plica respiratia profunda, in care se inspira
prin nas si se expira pe gura, concentrandu-se
pe extinderea abdomenului in timpul inspiratiei
si pe contractarea acestuia in timpul expiratiei.

3



(b)

Respiratia 4-7-8: Aceasta tehnica implica
inspirarea profunda prin nas timp de 4 secunde,
retinerea respiratiei timp de 7 secunde si expi-
rarea 1ncet si profund pe gura timp de 8 se-
cunde.

Respiratia alternativa: Aceasta tehnica
implica blocarea alternativa a narilor (cu mana,
degetul), respirand adanc prin una si expirand
prin cealalta, apoi schimband narile.

Respiratia haotica: Aceastaimplica respiratia
rapida si haotica prin nas timp de aproximativ

30 de secunde, apoi incetinind si concentrandu-

se pe respiratia profunda si regulata.

Respiratia cuvantului de ancorare: Aceasta
tehnica implica alegerea unui cuvant sau o fraza
care te calmeaza si concentrandu-se asupra lui

in timpul respiratiei, inspirand prin nas si ex-
pirand prin gura.
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Aceste tehnici de respiratie pot fi utile in gestionarea
anxietatii prin reducerea tensiunii musculare, cresterea
nivelului de oxigen din sange si reducerea nivelului
de cortizol (hormonul stresului). Este important
sa incercati mai multe tehnici pentru a gasi cea
mal potrivita pentru dumneavoastra si sa practicati
aceste tehnici iIn mod regulat.

. Terapie cognitiv-comportamentala (TCC)
Terapia cognitiv-comportamentala (TCC) este o abor-
dare terapeutica bazata pe evidente care se concen-
treaza pe relatia dintre gandurile, emotiile si com-
portamentele unei persoane si modul in care aces-
tea pot influenta starea lor de sanatate mentala.
TCC poate fi eficienta in gestionarea anxietatii prin
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identificarea si schimbarea gandurilor si comporta-
mentelor negative sau disfunctionale care contribuie
la simptomele anxietatii.

TCC pentru anxietate implica adesea urmatoarele
etape:

(a) Evaluarea: evaluarea simptomelor anxietatii
si listarea istoriei detaliate a situatiilor sau eveni-
mentelor care pot declansa anxietatea.

(b) Identificarea gandurilor negative: iden-
tificarea gandurilor negative sau distorsionate
care contribuie la anxietate.

Exemple:

o Catastrofizarea: aceasta este o distorsion-
are a gandurilor care implica anticiparea
celor mai rele scenarii posibile si exager-
area potentialelor consecinte negative ale
unei situatii. De exemplu, o persoana poate
crede ca daca nu obtine un loc de munca,
va fl nevoita sa 1si paraseasca casa si va
deveni fara adapost.




o Generalizarea: aceasta implica extrapo-
larea, unui singur eveniment sau a unei
experiente negative la toate situatiile sim-
ilare. De exemplu, o persoana care a avut
o experienta sociala neplacuta poate crede
ca toate experientele sociale sunt la fel de
neplacute.

e Personalizarea: aceasta implica crearea unei
conexiuni personale intre evenimentele neu-
tre sau negative si sinele. De exemplu, o
persoana poate crede ca un prieten nu a
raspuns la un mesaj pentru ca nu o mail
iubeste sau nu o mai considera importanta.

e Gandirea "totul sau nimic”: aceasta im-
plica viziunea lumii in termeni de bine si
rali, cu nicio zona intermediara. De ex-
emplu, o persoana poate crede ca daca nu
1si termina toate sarcinile intr-o zi, nu a
realizat nimic.

(c) Schimbarea gandurilor negative: inlocuirea
gandurile negative cu ganduri mai pozitive si
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realiste.
Exemple:

e Inlocuirea gandurilor catastrofice cu ganduri
mai echilibrate si realiste, precum 7 Chiar
daca nu obtin acest lucru, nu va fi sfarsitul
lumii. Exista intotdeauna alte optiuni si
alte oportunitati”.

e Inlocuirea gandurilor de autodepreciere cu
ganduri pozitive si de auto-incurajare, pre-
cum "Am facut o greseala, dar asta nu
Inseamna ca sunt un esec total. Sunt o
persoana inteligenta si invat din greseli”

o Inlocuirea gandurilor de generalizare cu
ganduri mai echilibrate si realiste, precum
"Nu toate experientele sociale sunt la fel.
Am avut o experienta neplacuta, dar asta
nu inseamna ca toate experientele vor fi la

fel”.

e Inlocuirea gandurilor de personalizare cu
ganduri mai echilibrate si realiste, precum
" Exista multe motive pentru care cineva

8



nu raspunde la un mesaj. Nu trebuie sa
1mi iau personal acest lucru”.

(d) Invatarea tehnicilor de relaxare: tehnici
de relaxare, cum ar fi respiratia profunda si
progresiva, meditatia si yoga.

(e) Expunerea la temerile pacientului: incercarea
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de confruntare treptata cu temerile, intr-un
mediu sigur si controlat.

Invitarea de tehnici de gestionare a
stresului: nvatarea tehnicilor de gestionare
a stresului, identificarea si evitarea(atunci cand
e posibil) situatiilor care pot declansa anxi-
etatea.

Invitarea de tehnici de rezolvare a prob-
lemelor: invatarea tehnicilor de rezolvare a
problemele care pot contribui la anxietate.
Aceste tehnici de rezolvare a problemelor pot
ajuta la reducerea anxietatii prin reducerea
sentimentului de neputinta sau de imposibil-
itate de a face fata problemelor. De aseme-
nea, acestea pot ajuta la imbunatatirea stimei
de sine si la cresterea increderii in propriile
abilitati de a face fata provocarilor vietii.

e Identificarea problemei: O tehnica impor-
tanta pentru rezolvarea problemelor este
identificarea clara si precisa a problemei.
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Uneori, anxietatea poate fi cauzata de sen-
timentul ca nu stim exact care este prob-
lema sau care sunt solutiile posibile. De
aceea, este important sa identificam prob-
lema in mod clar si sa o definim intr-un
mod concret.

Generarea de solutii: Dupa ce problema
a fost identificata, urmatorul pas este sa
generam o lista de solutii posibile. In timp
ce facem acest lucru, este important sa
ne asiguram ca nu judecam sau criticam
solutiile mnainte de a le mnregistra. In acest
fel, ne putem asigura ca vom considera
toate optiunile posibile.

FEvaluarea solutiilor: Dupa ce s-a generat
o lista de solutii, urmatorul pas este sa
evaluam fiecare solutie in parte. Acest lu-
cru poate implica analiza avantajelor si
dezavantajelor fiecarei solutii sau evalu-
area modului in care aceasta ar putea influenta
situatia in ansamblu.
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o Alegerea celei mai bune solutii: Dupa eval-
uarea solutiilor, este important sa alegem
cea mai buna solutie posibila pentru a re-
zolva problema. Este important sa luam
in considerare toate avantajele si dezavan-
tajele fiecarei solutii inainte de a lua o de-
cizie finala.

e Implementarea solutiei: Dupa ce am ales
cea mai buna solutie, trebuie sa o imple-
mentam 1n practica. In timp ce facem
acest lucru, este important sa evaluam modul
in care aceasta functioneaza si sa facem
ajustari, daca este necesar.

Terapia cognitiv-comportamentala (TCC) poate fi
oferita intr-un mediu individual sau in grup si poate
fi adaptata pentru a se potrivi nevoilor individuale
ale pacientului. Aceasta terapie poate fi eficienta in
gestionarea simptomelor anxietatii si poate ajuta
persoanele sa-si imbunatateasca calitatea vietii.

3. Terapie prin expunere
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Terapia prin expunere este o forma de terapie cognitiv-
comportamentala utilizata pentru a trata anxictatea
si alte tulburari legate de anxietate. Scopul terapiei
prin expunere este de a ajuta pacientii sa se con-
frunte cu temerile lor si sa 1si iInvinga anxietatea prin
expunerea sistematica la situatiile sau obiectele care
1l sperie sau 1i ingrijoreaza. Terapia prin expunere
este bazata pe principiul ca evitarea temerilor sau
obiectelor care declanseaza anxietatea poate duce
la o crestere a anxietatii si a evitarii in viitor, ceea
ce poate perpetua ciclul de anxietate.

Terapia prin expunere poate fi aplicata in diferite
moduri, inclusiv prin expunerea in imaginatie si
prin expunerea n vivo. In cadrul expunerii In imaginatie,
pacientul este rugat sa 1si imagineze o situatie care
1l provoaca anxietate. In cadrul expunerii n vivo,
pacientul se confrunta cu obiectele sau situatiile
care 1 provoaca anxietate i mod real. Terapia
prin expunere poate fi utilizata pentru a trata o
gama larga de tulburari legate de anxietate, in-
clusiv tulburarea obsesiv-compulsiva, fobia sociala,
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tulburarea de panica si tulburarea de stres post-
traumatic.

Cateva exemple specifice pentru terapia prin ex-
punere a anxietatii:

e Pentru cineva care sufera de anxietate sociala,
terapia prin expunere poate implica partici-
parea la un grup de terapie sau la un club de
hobby-uri si implicarea activa in discutii sau
activitati de grup.

e Pentru cineva care are o fobie fata de zborul
cu avionul, terapia prin expunere ar putea in-
clude vizionarea imaginilor sau videoclipurilor
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cu avioane, discutii despre siguranta zborurilor
si, treptat, apropierea de aeroport, pana la
faza 1n care persoana poate face chiar si o
calatorie cu avionul.

e Pentru cineva care are o tulburare obsesiv-
compulsiva, terapia prin expunere poate im-
plica expunerea treptata la obiectele sau situatiile
care provoaca obsesiile si compulsiile, incepand
cu cele mai putin intimidante si continuand
cu cele mai puternice, in timp ce se invata
tehnici de relaxare si de control al gandurilor
si emotiilor.

Terapia prin expunere poate fi efectuata individ-
ual sau in grup, iar terapeutul poate sa isi ajusteze
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tehnicile pentru a se potrivi nevoilor individuale ale
pacientului. In general, terapia prin expunere im-
plica urmatoarele etape:

(2)
(b)

Evaluarea: evaluarea simptomele anxietatii
si identificarea temerile si evitarile asociate.

Stabilirea obiectivelor: stabilirea obiec-
tivele terapiei si decizia asupra planului de ex-
punere.

Expunerea: expunerea sistematica la situatiile
sau obiectele care provoaca anxietate, incepand
cu cele mai usoare si progresand treptat spre
cele mai dificile.

invéi;area de tehnici de gestionare a
anxietatii: invatarea tehnicilor de relaxare
si alte strategii pentru a reduce anxietatea in
timpul expunerii.

Invatarea de tehnici de rezolvare a prob-
lemelor: invatarea tehnicilor de rezolvare a
problemele care pot contribui la anxietate.
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Terapia prin expunere poate fi o forma eficienta de
terapie pentru gestionarea anxietatii si poate ajuta
persoanele sa 1si imbunatateasca calitatea vietii.

Mindfullness, meditatie si relaxare

Aceste tehnici se concentreaza pe prezent si pe mo-
mentul actual si pot ajuta la reducerea gandurilor
nelinistitoare si la cresterea starii de calm si de
atentie.

Tehnica de mindfulness (atentia deplina) este
o practica meditativa care se concentreaza pe prezent,
pe ceea ce se intampla in momentul actual, fara
sa judecati sau sa va pierdeti in ganduri. Acesta
abordare poate ajuta la reducerea anxietatii si la
cresterea starii de bine generala prin imbunatatirea
capacitatil de a trai in prezent si de a fi constient de
ceea ce se intampla in jurul nostru si in interiorul
nostru.
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Conform literaturii specializate, tehnica de mind-
fulness poate ajuta la reducerea anxietatii prin:

e Cresterea capacitatii de a fi prezent si de a fi
constient de ceea ce se intampla in momentul
prezent

e Dezvoltarea abilitatii de a recunoaste gandurile
si sentimentele fara a le judeca sau a le suprima

e Imbunatatirea capacitatii de a gestiona reactiile
emotionale in situatii stresante sau anxioase

e Imbunatatirea capacitatii de a observa si a ac-

cepta experientele senzoriale fara a se implica
emotional sau a le evalua
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e Imbunatatirea capacitatii de a reduce preocuparile
legate de trecut sau de viitor si de a trai in
prezent.

Practica mindfulness poate implica exercitii de res-
piratie constienta, scanare corporala, meditatie sau
alte activitati care implica concentrarea atentiei pe
prezent si acceptarea cu non-judecata a gandurilor,
sentimentelor si senzatiilor fizice. Prin practica reg-
ulata a tehnicii de mindfulness, oamenii pot in-
vata sa-si controleze anxietatea si sa traiasca cu mai
multa liniste si fericire.

Tehnicile de meditatie sunt tehnici practice care
implica concentrarea asupra unui obiect sau a unei
idei, cu scopul de a incetini activitatea mentala si de
a crea o stare de relaxare si liniste. Aceste tehnici
pot fi utilizate pentru a gestiona anxietatea si a re-
duce nivelul de stres.

Conform literaturii specializate, exista mai multe
tehnici de meditatie care pot fi eficiente in ges-
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tionarea anxietatii:

e Meditatia concentrativa: Aceasta tehnica
implica concentrarea atentiei asupra unui obiect,
cum ar fi respiratia sau o imagine mentala.
Scopul este de a incetini activitatea mentala
si de a crea o stare de relaxare si liniste.

e Meditatia transcendenta: Aceasta tehnica
se bazeaza pe utilizarea unui cuvant sau a unei
fraze repetitive, cunoscuta sub numele de "mantra”
pentru a ajuta la incetinirea activitatii mentale
sl a crea o stare de calm si liniste.

e Meditatia mindfulness: Aceasta tehnica
se concentreaza pe prezent, pe ceea ce se Intampla
in momentul actual, fara a judeca sau a va
pierde 1 ganduri. Scopul este de a deveni
constient de gandurile si sentimentele fara a
le judeca si a le suprima, si de a dezvolta abili-
tatea de a gestiona reactiile emotionale in situatii
stresante sau anxioase.

e Yoga si meditatia: Aceste tehnici combi-
nate pot ajuta la incetinirea activitatii men-
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tale si la crearea unei stari de liniste si re-
laxare. Yoga implica miscari fizice, respiratie
si meditatie, si poate fi utilizata pentru a ges-
tiona anxietatea si a reduce nivelul de stres.

e Meditatia Vipassana: Aceasta tehnica de
meditatie se concentreaza pe observarea pro-
priilor ganduri si sentimente, fara a le judeca
sau a le evalua. Scopul este de a dezvolta abil-
itatea de a fi constient de gandurile si senti-
mentele si de a le accepta cu non-judecata, in
loc sa le respingem sau sa le suprimam.

e Meditatia cu lumanari sau cu sunete:
Aceste tehnici implica concentrarea asupra unei
lumanari sau a unui sunet, pentru a incetini
activitatea mentala si a crea o stare de liniste
si relaxare.

Practica regulata a tehnicii de meditatie poate ajuta
la reducerea anxietatii si la cresterea starii de bine
generala, prin imbunatatirea capacitatii de a ges-
tiona gandurile si emotiile, precum si prin cresterea
nivelului de relaxare si liniste interioara.
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Tehnicile de relaxare sunt metode prin care se re-
duce nivelul de anxietate prin inducerea unui raspuns
de relaxare i corp. Aceste tehnici includ, printre
altele, exercitii de respiratie, meditatie, yoga si alte
tehnici care incurajeaza o stare de calm si liniste in
minte s1 corp.

Fxercitiile de respiratie pot ajuta la reducerea anx-
ietatii prin controlul respiratiei si reducerea ten-
siunii musculare asociate cu stresul si anxietatea.
Meditatia implica focusul atentiei asupra respiratiei
sall asupra unui anumit obiect sau idee, pentru a
ajunge la o stare de liniste interioara si reducere a
gandurilor care declanseaza anxietatea. Yoga im-
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plica o combinatie de pozitii si tehnici de respiratie
care pot ajuta la reducerea stresului si anxietatii
prin relaxarea musculaturii si incurajarea concentrarii
mentale.

Alte tehnici de relaxare includ progresivul de re-
laxare musculara, in care se efectueaza o serie de
exercitii care vizeaza relaxarea treptata a diferitelor
grupe musculare, si terapia prin arta sau muzica,
care implica utilizarea artei sau muzicii ca o modal-
itate de a reduce anxietatea si stresul prin expri-
marea emotiilor si eliberarea tensiunii interioare.

Aceste tehnici de relaxare pot fi folosite ca terapii in
sine sau ca parte a unui program de tratament mai
amplu pentru anxietate, cum ar fi terapia cognitiv-
comportamentala.

Terapie prin arta si miscare

Terapia prin arta si miscare este o forma de terapie
non-verbala care utilizeaza arta si miscarea pentru
a ajuta la reducerea nivelului de anxietate si a altor
probleme emotionale si psihologice. Aceasta ter-
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apie se bazeaza pe utilizarea creativitatii si expre-
siel non-verbale ca mijloc de a explora emotiile si
de a promova eliberarea tensiunii si a anxietatii.

-

In ceea ce priveste terapia prin arta, aceasta poate
implica utilizarea diferitelor tehnici artistice, cum ar
fi pictura, sculptura sau desenul, pentru a permite
pacientului sa-si exprime emotiile si gandurile intr-
un mod creativ. Aceasta forma de terapie poate
ajuta la reducerea anxietatii si stresului, deoarece
permite pacientulul sa se concentreze asupra unei
activitati creative, care 1i poate distra atentia de la
gandurile si emotiile negative.

In ceea ce priveste terapia prin miscare, aceasta
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poate include exercitii de dans sau miscare creativa
pentru a ajuta pacientul sa se conecteze cu propriul
corp si cu propriile emotii. Terapia prin miscare
poate ajuta la reducerea anxietatii si stresului, deoarece
Incurajeaza pacientul sa se concentreze pe corpul
sau sisa se bucure de miscare, ceea ce poate imbunatati
starea de spirit si reducerea tensiunii.

In general, terapia prin arta si miscare poate fi o
modalitate eficienta de a reduce anxietatea si de a
imbunatati sanatatea mentala si emotionala. Acest
tip de terapie poate fi utilizat in combinatie cu
alte forme de terapie, cum ar fi terapia cognitiv-
comportamentala, sau poate fi utilizat ca terapie
independenta.

Exercitii si nutritie

Fxercitiile fizice regulate si o dieta echilibrata pot
ajuta la gestionarea anxietatii si a altor probleme
de sanatate mintala.

Fxercitiile fizice pot reduce nivelul de stres si anx-
ietate, deoarece pot ajuta la eliberarea endorfinelor,
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substante chimice care imbunatatesc starea de spirit
si reduc anxietatea. De asemenea, exercitiile fizice
regulate pot ajuta la reducerea tensiunii arteriale,
imbunatatirea somnului si reducerea riscului de de-
presie.

O dieta echilibrata poate ajuta, de asemenea, la ges-
tionarea anxietatii. Alimentele bogate in carbohidrati
complecsi, cum ar fi cerealele integrale si legumele,
pot ajuta la mentinerea nivelului de zahar din sange
stabil, ceea ce poate ajuta la reducerea anxietatii si
a stresului. Consumul de alimente bogate 1n acizi
grasi omega-3, cum ar fi somonul, tonul si nucile,
poate ajuta la reducerea inflamatiei si a stresului
oxidativ, care sunt asociate cu tulburarile de anxi-
ctate.

In general, imbunatatirea stilului de viata prin exercitii
fizice regulate si o dieta echilibrata poate ajuta la
gestionarea anxietatii si la imbunatatirea sanatatii
mentale si fizice. Este important sa discutati cu un
profesionist de sanatate mintala sau cu un nutritionist
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pentru a dezvolta un plan personalizat de gestionare
a anxietatii prin exercitii si nutritie.

N3

Relaxarea musculara progresiva: Aceasta tehnica
implica alternarea tensiunii si relaxarii musculare
in diferite parti ale corpului pentru a ajuta la re-
ducerea tensiunii si anxietatii.

. Alte tehnici de gestionare a stresului

Acestea pot include tehnici de timp liber, cum ar
fi cititul, ascultarea muzicii sau practicarea unui
hobby, precum si organizarea unui program zilnic
care sa includa activitati placute si timp de relaxare.
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Fste important sa discutati cu un specialist in sanatate
mintala pentru a afla ce tehnici de gestionare a
anxietatii sunt cele mai potrivite pentru nevoile si
situatia dumneavoastra.

In general, abordarea cea mai eficienta pentru gestionarea
anxietatii poate varia in functie de persoana si de cauzele
anxietatii respective. In plus, este important ca persoana
sa fie constanta si consecventa in aplicarea tehnicilor si
strategiilor de gestionare a anxietatii pentru a obtine ben-
eficii semnificative.
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