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Prima smecherie

Important e sa stim cu
cine avem de-a face

Zdmbeste, respird si ia-o incet.
—Thich Nhat Hanh

Daca motivul pentru care ai acum in mana cartea asta
este ci te confrunti cu probleme de anxietate, si stii
cd nu esti singurd. Chiar daci ai impresia cd doar tu te
lupti cu asa ceva, de fapt anxietatea este tot mai frecvent
intalnitd. Toti adolescentii fac cunostinta cu ea si cam
un sfert dintre ei se confrunti cu o forma atit de serioasa
incat ajung si caute ajutorul unui profesionist. Adica,
statistic vorbind, in orice grup de patru adolescenti
exista cineva care stie prea bine prin ce treci tu.

Lexi, 15 ani: Anxictatea imi da impresia ca am un roi
de albine in cap... e asa, ca un bazdit ciudar. Gindurile
mele o iau razna si md trezesc prinsd in niste spirale de
gandire negativi din care nu reugesc s ies.

Alicia, 17 ani: Pot sa ma simt bine si increzdtoare, §i
pe urmd, dintr-o datd, ceva md scoate din sarite, incep
sd md ingrijorez si sd md stresez, si md blochez pe o
chestie. Inima incepe si-mi batd tare, am senzatia cd



Anxietatea. Ghid de-supravietuire pentru adolescente

mi se face un gol in stomac 5i simt cd nu mai pot sta
locului. Indiferent ce ag face, senzatia asta ma face si
vreaw sa md duc acasd 5i sd md bag in pat, si fac treaba
asta destul de des.

Tessa, 16 ani: Am numit anxietatea umbra mea. In
ultima vreme, sunt ingrijoratd si stresati nu doar din
cauza lucrurilor obisnuite, cum ma descurc la scoald si
cum sd ajung si le fac pe toate, dar si din cauza situatiei
din lume si a vreunei noi pandemii. Asa ci, da, nu e
distractiv deloc. Umbra asta, care nu md lasi in pace,
nu e niciodatd prea departe.

Cuvintele acestea surprind riutatea si cruzimea cu
care anxietatea se joaca cu mintea ta, cu corpul tiu, cu
increderea ta si cu planurile rale. I place sa te faci si te
indoiesti de relatiile tale, de abilitatile tale, de valoarea
ta, de felul in care ariti, de mintea ta — de orice ii pica
in gheare.

Una dintre puterile ei speciale, cu care ii place si se
distreze, este si deformeze realitatea si si-ti afecteze in
felul dsta capacitatea si gdndesti coerent si s vezi lucrurile
clar. Cand rabufneste, ti-e foarte greu si ,citesti” corect
oamenii, situatiile si pericolul real pe care il presupune
orice ar fi declansat ribufnirea asta. Starea de confuzie
vine din capacitatea enervantd pe care o are anxietatea de
a te zdpaci — mintal, fizic, emotional si comportamental.

S4 zicem ci schimbi mesaje cu un biiat de care iti
place, cind, dintr-o datd, el nu-ti mai rispunde. i trimiti
un semn de intrebare i astepti, dar... nimic. Incepi si te
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Important e sa'stimicu cine avem de-a face

intrebi daci nu cumva ai zis ceva jignitor, asa ca recitesti
mesajele si cauti indicii. Ti se pare c ai gasit problema,
era un comentariu pe care l-ai ficut si care ar fi putur
s3 sune aiurea. Acum, gandurile tale (disconfort mintal)
produc un val de ingrijorare (si mai mult disconfort
mintal), care iti face stomacul ghem si iti ,asazd un
bolovan pe piept (disconfort fizic). Te simgi nervoasd,
agitatd, speriard, jenatd (disconfort emotional), si te
ratoiesti la sora ta mai mica, cind intra la tine in camera
cu o intrebare nevinovati (disconfort comportamental).

Si uite asa ajungi, din cap pana in picioare, la
cheremul anxietatii.

Cum fiecare dintre noi este sensibil la diferiti stimuli
care i declangeaza anxietatea, se poate ca exemplul cu
mesajele, pe care tocmai l-ai citit, s nu fie deosebit
de stresant in ceea ce te priveste. Poate ca pe tine te
afecteazi anxietatea in alte situatii — contexte sociale,
cand dai un test sau un examen, situatii noi, pe drum
spre dentist/aeroport/scoald — sau, pur si simplu, din
senin. O multime de adolescente spun despre anxietate
ca ,e prezenta cind ma trezesc si ramane cu mine toata
ziua” si se simrte ca si cum ar fi mereu la turatie maxima.
Nu e doar neplacut, ci si epuizant.
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Anxietatea. Ghid-de supravietuire pentru adolescente

Fluturi in stomac sau agresor
in toata requla?

Anxietatea ne afecteazd in moduri diferite. Deci, daci
intrebi cinci fete, fiecare o si descrie altfel simptomele
cu care se confruntd. Se poate si o simgi cel mai tare
in corp — ai furnicituri, senzatie de ameteala, iti simti
stomacul deranjat, ti-e greatd, nu poti si respiri cum
trebuie, transpiri, inima iti bubuie sau te nipadeste o
stare ciudata, pe care nici mdcar nu stii sa o numesti.

Este posibil ca anxietatea s iti afecteze mai degraba
gandirea — gAnduri multe sau negative care fac si-ti vajaie
capul sau iti dau senzatia aceea de bazAit al unui roi de
albine, de care vorbeste Lexi. Cele mai multe fete de
varsta ta simt o combinatie de simptome — transpiri, te
inrogesti la fata, in cap ¢i se aduni o multime de ganduri
negative, plus un sentiment de groaza. Oribil!

Ca intensitate, anxictatea poate si aibi mai multe
niveluri. Pe o scari de la 1 la 10, cifrele mai mici ar i
nivelurile mai reduse de anxietate. Un 3, si zicem, ar fi
senzatia de fluturi in stomac sau in piept. Nu e neapdrat
plicutd, dar te descurci cu ea.

Cand cifra e mai mare, deja nu-ti mai vin in minte
futurasi delicati. Daci te simti de un 7 sau mai mult,
atunci nu mai vorbim de falfait de aripi. Nivelurile
ridicate de anxietate sunt extrem de obositoare si de
deprimante. Ele pot si iti stramteze lumea, pentru ci
orice lucru devine copleg;itor, fie ci faci ceva sau mergi
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Impertant e sa stim-cu cine avem de-a face

undeva. Poti chiar sd simti anxietate la gandul ca o si
simti anxietate.

Ce e sigur e sigur, insi — cand te cople§e§te anxietatea,
gandurile si perceptiile tale o iau razna si, odard cu ele, poti
si-ti iei la revedere si de la capacitatile alea ale corpului
tiu pe care le cunosti si le apreciezi dintotdeauna — cum
ar fi si respiri normal, s3 nu simti ¢ ai fata in flicari...

Tinand deci cont de cat disconfort poate sa-ti
provoace, nici nu ¢ de mirare ¢i te simti agresata de
anxietate, cu tertipurile ei afurisite. Normal ca o vezi ca
pe umbra ta, sau roi de albine, agresor, sau cum vrei tu
si-i zici. Evident ca nu e o companie placuta.

Suntem facuti sa supravietuim

Pe scurt, iatd ce se intémplé: oamenii sunt programati
sd supravietuiasca si toate emotiile si trairile noastre au
valoare pentru supravietuire. Furia ne activeaza si ne ajutd
sd reactiondm la situatiile care nu suntin reguld. Vinovitia
ne ajutd si vedem cum putem si ne imbunatatim
comportamentul. Dragostea si compasiunea ne leagi de
ceilalti, iar legacurile acestea ajutd la supravietuire. Frica
este reactia la pericol i ne impinge (cu brutalitate, chiar)
s1 ne ferim de situatiile periculoase.

Atunci cind emotiile ne atrag atentia, din motivele
corecte si la nivelul potrivic de intensitate, ele sunt utile!
Cand insi explodeazi in noi si ne dau peste cap ganduri,
sentimente §i comportamente, fird vreun motiv serios,
atunci avem probleme.
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Anxietatea, Ghidde supravietuire pentru/adolescente

Din fericire, creierul tiu, ca si telefonul, a mai trecut
prin cateva actualizari in decursul anilor. Tu ai un cortex
prefrontal gratie ciruia poti sa gandest, sa faci planuri, si
actionezi, sd creezi §i s duci o viatd mai sofisticati decit
strimosii nostri. Tot zonei acesteia ii datorezi si felul tau
unic de a fi, personalitatea ta.

Insi creierul tiu nu s-a actualizat in intregime:
inca dispui de echipamentul initial de supravietuire,
unde se gisesc reactiile la pericol de tipul lupti-fugi-
incremeneste. Aceasta parte primitivd a creierului
trebuie sd se asigure de o treabi foarte importanta:
supravietuieste, supravietuieste, supravietuieste. Mda, e
cam obsedatd de supravietuire.

Ca sd poatd sa-si faca treaba, echipamentul pe care il
ai in dotare are si 0 mici alarmi care, cAnd se declanseaza,
te pregateste sa reactionezi la pericolul aparut. Dat fiind
cd un strop de anxietate iti ascute simturile, alarma asta
este chiar de folos atunci cand iti di un mic impuls —
numai bun pentru un test-fulger la matematici.

Cand pericolul sau amenintarea sunt mai serioase,
corpul tau se pregireste si lupte ca sd iti apere viata, si fugi
sau sa stea locului, nemiscat, pand cand trece pericolul.
Un sistem grozav pentru vremurile cand, printre
amenintdri, se numarau si niste chestii Inspaiméintitoare
care voiau sa te manance.
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Important e sdstinm cuccine aven de-a face

Intrerupatorul defect

Zilele astea, nu prea mai sunt multe chestii care
ar vrea si te infulece. lar tu stii treaba asta, la modul
rational, multumicd cortexului tiu prefrontal , de ultima
generatie”. Ti-e clar c¢i nu esti in pericol de moarte la tot
pasul, motiv pentru care ¢ Cu atat mai supdrator sa simti
ca se declanseaza inutil alarma la intensitate maxima,
avand in vedere ci, in realitate, riscul sa patesti ceva este
inexistent. Cand se defecteaza intrerupatorul din creier
care duce la anxictate si nu e nevoie nici sd fugi, nici s
lupti, atunci te blochezi cu usurintd intr-o avalansa deloc
plicutd de hormoni de stres care dau nastere trairii pe
care o numim anxietate.

Tinand cont de faptul ca tu ai cartea asta in mana,
probab1l ci te numeri printre acei 25% dintre adolescenti
care au un sistem de alarmi cu toane sau senstbil. In loc
si faci diferenta dintre amenintarile neinsemnate (cum
ar fi un test-fulger la matematicd) §i acelea de proportii
(viata ta este in pericol), alarma ta face din tintar
armisar, reactionind ca un citel care latrd la magini —
mult zgomot pentru nimic.

Of, daci ai putea sa resetezi afurisita aia de alarma...
Hei, ia stai! Chiar poti. Iar ghidul de fatd e menit sa-
(i arate tocmal asta. Creierul nostru are o calitate cu
adevirat linistitoare si utild - plasticitatea — ceea ce
inseamni ci putem si-l ,reprogramdm” dacd exersim
obiceiuri noi.

Hai sa 0 mai spunem o dati, cici e o veste grozava:
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Anxietatea. Ghid de supravietuire pentru adolescente

Creierul tiu poate fi . reprogramat” dacd exersezi

obiceiuri noil!

Stii ce inseamna asta? Ei bine, inseamni speranta.
Este un fapt verificar si validat stiintific. Noi toti facem
mereu asemenea ,reprogramdri’, si, daci te concentrezi
asupra unor modalitifi anume in care ti-ai dori sa iti
schimbi ,,programarea”, poti si tu s faci treaba asta. Nu
este un efort pe care si-l faci o dati si, gata, la fel cum nu
poti sa te duci o data la sala si si vii acasi cu abdomenul
patratele. Nu poti si inveti o zi francezi, iar apoi sa o
vorbesti la perfectie. Daca vrei si »reprogramezi’ serios
felul in care functioneazi creierul tiu, atunci trebuie sa-ti
croiesti §i exersezi mai multe obiceiuri noi. Din fericire,
o sd te imprietenesti cu noile tale obiceiuri si o sa-ti placd
tot mai tare, pentru ci te fac si te simti bine, au efecte
pozitive si te transforma intr-o persoani mai stipand pe
sine, mai puternicd. Toate iti sporesc increderea in tine.

Bun, acum stii mai multe despre cum functioneazi
anxietatea si o sd afli si mai multe. Hai si vedem si ce nu
este anxietatea.

Frica de fric3

Dar fiind ci anxietatea produce frica, atunci cand ea te
loveste e firesc ca mintea ta si te poarte in tot felul de
»locuri” inspiimantitoare. Daci ai o imaginatie bogara,
atunci varietatea de idei infricogétoare cu care te poate
tortura nu are limite. Uite ce trebuie si retii: atunci cand
ai un moment de anxietate, e ca sl cum ai avea un magnet
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Imiportant e sd\stim<cucine avem de-a face

urias lipit de frunte, care atrage numai ganduri anxioase
si infloratoare. igi trec oare prin minte gfmduri logice,
intelepte, utile? Nici vorbi, iar dacid cineva incearca
sd-ti arate variante mali rezonabile, cel mai probabil le
respingi.
Atunci cind te afli intr-o stare de anxietate, gindurile
anxioase par adevdrate §i nu se dau duse din capul tau.

Gandurile rationale nu pot si-{i capteze atentia.
Cand te concentrezi asupra gandurilor negative, adica
cele care iti produc anxietate, faci interpretari despre ce
se petrece. Dar acestea nu te fac sd te simti mai bine,
i mai riu, iar aceasti spirala de ginduri si de emotii
negative, care se inlintuie, se numeste gindire in bucla.

Aitrecut prinasta. E durerossitesecdtuieste deenecrgie.
Cand ajungem la Smecheria a treia, o sa inveti cum sa
iesi din cercul vicios al gandirii anxioase. Deocamdata,
retine doar ca toate concluziile pe care le tragi atunci
cand giandesti in bucla — oricar de deprimante sau chiar
terifiante ar fi — sunt un produs al anxietatii si nu reflecta
realitatea.

Asadar, sa ne intelegem.

Anxietatea 7zu este:

o un semn ci suferi de vreo boali mintald (ne ocupam
imediat de partea asta);

e un semn ci ai un caracter slab sau ca esti ciudata;

e ceva de care nu o sd scapi toatd viata.
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Anxietatea Ghidde supravietuire pentru adolescente

Cea mai buna veste e ¢i anxieratea nici micar nu e un
agresor asa de eficient. Daci ne-o imaginam costumati
de Halloween, atunci ar fi un ciine sfrijit costumat in
monstru, care chicoteste riuticios. E inspiimantitoare
doar cara vreme e in costum. Singurul motiv pentru care
dré acum putere asupra ta este ¢a tu nu fi cunosti toate
trucurile si slibiciunile.

Ca si atunci cand ai un prieten enervant sau o relatie
disfunctionald, daci reusesti si schimbi echilibrul de
putere, totul se schimbi. Ghidul acesta este menit si te
ajute sd rastorni acest echilibru de putere.

De la victima, la eroin3

Se vede treaba ci anxietatea e o treabi urati de la cap la
coada, far ideca ci ar putea si aibi si o parte buni nu
pare usor de crezut. Existd insi niste beneficii surprizd
pe care o sd ajungi sd le apreciezi, pentru ci adolescentii
care se luptd cu anxietatea seamini mult cu eroii din
cartile si filmele tale preferate.

In povestile tale preferate din copilirie, eroina este la
inceput neajutoratd si rotal depisiti de situatie, lisati si
se descurce in vreo situatie dificila, in fata unui pericol,
a unei incercari sau chiar a unui agresor. O vedem cum
sufera sl nu rézbe§te. E aproape dureros si vezi cum se
chinuie .

»~Haide, maii fata”, 1i zici in gandul tau. ,Gata,
ajunge!” Ca si cum te-ar auzi, di semne ci ar face ceva
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[mportant e sa'stim-cu cine avem de-a face

sa schimbe lucrurile. Si de aici, povestea devine pe bune
interesantd si distractiva.

Eroina se hotiriste si se pregiteascd de actiune, asa
ci cerceteazi obiectiv problema (cunostintele conteaza).
Uneori, primeste ajutor delaun profesor, antrenor sau de
la un mentor (sau chiar de la un ghid ca sta din méinile
tale!). Apoi, croieste un plan ca si devind mai puternici
(e important si te ingrijesti) si se angajeaza serios intr-un
antrenament care o face mai sigurd de sine si 1i da fortd.
Curand, se loveste din nou de situatia neplacutd, dar, de
data asta, cu mai multi incredere si hotdrati si dea de
pamant cu toatd lumea.

Bineinteles ca povestea n-ar fi chiar asa de buni,
daci provocarea n-ar fi formidabila, astfel incat eroina
si fie nevoita sa-si pregiteasca o sumedenie de abilitati
si de strategii, pentru cadd, stal asa... strategiile sunt
importante!

Daci acum te gindesti la Mulan, Elsa sau Katniss,
fa abstractie de ele. Aici e vorba de #inel Cand o sa
termini de citit ghidul dsta, toate chestiile pe care le
inveti si toate micile schimbiri, pe care le faci si care se
aduni, nu numai ci te vor ajuta si depdsesti problema
cu anxietatea, dar iti vor da incredere si te vor face sa
te simti mai puternica in toate aspectele vietii tale. Un
premiu binemeritat.
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