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Avertisment: Aceasti carte isi propune sa ofere informa-
tii instructive cu caracter general si nu este adaptatd la nevoile
vreunei persoane anume. Nu trebuie si fie consideratd un substi-
tat pentru un sfat profesionist. Informatiile prezentate in aceastd
carte se bazeaza pe dovezi stiintifice si pe experienta mea clinicd
la momentul scrierili ei.

Experienta fiecirei persoane cu anxietatea este unicad si
capacitatea fiecireia de a utiliza informatiile din aceasta carte
poate diferi. Asadar, rezultatele si schimbarile obtinute vor varia
in consecinti. Din moment ce nu am cupl $d CUNOSC circum-
stantele personale ale fiecirui cititor, nici eu, nici editorul nu
ne putem asuma raspunderea pentru consecintele informatiilor
furnizate. Pentru rezolvarea problemelor specifice, se recomanda
consultarea medicului curant pentru a gési o abordare special
adaptata pentru tine.

Dac# manifesti simptome fizice, este extrem de important
si nu te autodiagnostichezi, ci si apelezi, in schimb, la confir-
mare si indrumare profesionala din partea medicului tau curant,
inclusiv la evaluarea rolului jucat de anxietate, daci este cazul.

In plus, urmeazi sfaturile medicului tdu cu privire la
programarea la consuitatii suplimentare pentru orice simptom
pe care il manifesti. Te rog s retii cd orice consum de alcool sau
droguri ca mecanisme de coping pentru anxietate poate duce la
dependenti si la alte probleme, prin urmare, daca ai ingrijorari
cu privire la acest lucru, te rog sd consulti medicul tau curant.

Pe parcursul acestei cérti, sunt prezentate diverse cazuri
de pacienti pentru a inlesni lectura si a spori veridicitatea. Desi
acestea pot fi inspirate din experientele mele clinice, ele nu fac
trimitere la anumite persocane. Sunt naratiuni mixte care ilus-
treaza concepte-cheie si idei.
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Introducere

Unul dintre cele mai minunate lucruri la care am avut
privilegiul sa fiu martora in activitatea mea profesionala este
capacitatea oamenilor de a-si invinge anxietatea si de a-si
schimba propriile vieti. Trebuie doar si stie cum si o faci si
este exact ceea ce vom afla impreuni in cartea Invinge anxi-
etatea in 10 pasi. Poate cd te-ai luptat cu anxietatea aproape
toatd viata sau doar in ultima vreme. Poate ci ai incercat
o serie de remedii rapide sau abordiri terapeutice si totusi
niciuna dintre ele nu ti-a oferit o solutie reald pentru chinul
tau. Ajutorul de care ai nevoie se afli in paginile acestei
carti, iar eu te voi indruma pe calea ce te va duce la depisi-
rea anxietdtii. Vreau si-{i imaginezi c3 te afli impreuni cu
mine in cabinetul meu, in vreme ce eu iti impértisesc strate-
gii simple, clare si detaliate despre cum sa iti invingi anxie-
tatea si sa iti transformi viata.

Cu toate cd experienta anxietatii este diferitd pentru
fiecare persoand in parte, este clinic recunoscut faptul ci
anumite probleme de anxietate au trisituri comune. Avand
in vedere ca impartasesc aceste caracteristici, modalititile
prin care pot fi tinute sub control si tratate se pot suprapune,
de asemenea. Programul Tnvinge anxietatea in 10 pasi te
va ghida printr-o serie de 10 componente esentiale care te
vor ajuta sd iti invingi anxietatea. Indiferent ci este vorba
despre anxietate generalizat, anxietate legati de sanitate,
tulburare de panicd sau anxietate sociald. Strategiile din
aceasta carte te vor ajuta sa inveti cum s te ocupi de anxi-
etatea ta in cel mai bun mod posibil, astfel inct si te poti
vindeca singur. Aceste strategii sunt cele mai bune, deoarece
provin din consilierea clinicd profesional, sunt sustinute cu



CAPITOLUL I:
intelege-ti anxietatea

Factorul-cheie pentru invingerea anxietdtii este inte-
legerea ei, si anume intelegerea a ceea ce o sustine. Ai putea
fi tentat si sarl peste aceasta sectiune si sa treci direct la
strategii. Te rog sa nu o faci; aceastd cunoastere este esen-
tiald pentru eficienta celorlalte strategii din aceastd carte.
Imagineaza-{i ca vrei si repari o masina sau un aparat elec-
lrocasnic. Nu poti incepe, pur si simplu, sa mesteresti la
nimereald, fird sa identifici mai intai adevarata problema si
sit te asiguri cd intelegi cum afecteaza aceasta restul sistemu-
lui. In mod asemaniitor, este necesar si iti intelegi anxieta-
tea si efectele ei asupra sistemului tiu — mintea si trupul tan
fuate in ausamblu — inainte de a te putea ocupa efectiv de
ca. Cu cat iti intelegi mai bine anxietatea, cu atat iti va fi mai
usor sa iti depésesti problemele. Tocmai de aceea, aceasta
capacitate de intelegere initiald a anxietatii tale este atat de
importanta. Dacé ai veni in cabinetul meu, exact de aici am
porni.

De ce este nevoie sd-ti intelegi
anxietatea?

Unii oameni sunt constienti ¢i au o problema cu
anxietatea si recunosc acest lucru. Altii sunt luati prin sur-
prindere cind constientizeaza ci experientele lor fizice se
datoreazd anxietitii. Ti se poate piarea deconcertant atunci
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cand ifi' dai-seama.ca anxietatex poate fi cauza unor aseme-
nea simptome: te-ai simtit vreodata asa? O parte a confuziei
provine din faptul ca nu iti intelegi pe deplin anxietatea. De
indata ce intelegi natura anxietatii tale, iti dai seama ca pre-
zenta ei are mai multa logica decat ai fi putut crede initial.

Imagineaza-ti ca intr-o zi cetoasi te plimbi printr-o
padure, unde poteca este presidrata cu obstacole, cum ar fi
pietroaie si ramuri cizute la pamant. Nu poti vedea la mai
mult de jumitate de metru in fata ta si totul pare neclar st
confuz. Exact asa se intdmpla cand nu ai nici cunostin-
tele necesare, nici capacitatea de intelegere a unei situatii,
obstructionat fiind de ganduri confuze despre anxietate.
Cand soarele stripunge ceata, cirarea din fata ta e luminata
de razele lui strilucitoare, scotand la ivealad toate detaliile
complexe. Poti vedea clar, tird si te mai impiedici orbeste.
Acelasi lucru este valabil pentru dobandirea cunoasterii si
intelegerii modului in care functioneaza anxietatea. Odatd
ce cunosti si intelegi felul in care te afecteaza anxietatea,
poteca din fata ta se lumineazd, fiindu-ti astfel mai usor sa
navighezi printre obstacole si si iti depasesti problemele.
Claritatea dobanditd prin intermediul acestor informatii iti
permite si vezi cu ce ai de-a face si te indruma pe calea spre
vindecare.

Te afli aici fiindcd, la un anumit nivel, accepti cd ai
o problemi cu anxietatea. S-ar putea sa ai cateodata unele
indoieli in legaturi cu aceasta acceptare, dar este in regula,
deoarece face parte din modul in care actioneaza anxietatea.
Problemele tale cu anxietatea nu au aparut, pur si simplu,
din senin; existd un motiv anume. Uneori, factorul care ti-a
schimbat modul de a gindi, simti si reactiona la anumite
lucruri este ceva s-a intdmplat in trecut. Pe masurd ce
dobandesti o mai buni intelegere a anxietitii, vei fi capabil
s# vezi legdturile inextricabile dintre gandurile, sentimentele
si comportamentele tale. De asemenea, vel intelege mai bine
modul cum functioneazi creierul tau si impactul pe care il
are atit asupra sanititii tale fizice, cat si a celei mintale.
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Vom examina cauzele anxietitii, asa cd, daca te-ai intrebat
vreodati ,De ce eu?”, atunci s-ar putea si gasesti raspunsul
in acest capitol. Vom lua, de asemenea, in discutie factorii
declansatori ai anxietatii si vei invata sa ii identifici pe aceia
care U se aplica tie. In plus, acest capitol include si factorii
care contribuie la mentinerea anxietitii tale, la perpetua-
rea el Totodatdi, contine si o explicatie detaliata a motivu-
liii pentru care s-ar putea si te simti prins ca intr-o capcana
in ceea ce pare a fi o bucla fara sfarsit. Ne vom concentra
nsupra acestor cicluri care mentin starea de anxietate pentru
1 aduce schimbari semnificative in viata ta.

Asadar, sa incepem!

Ce inteleg eu prin anxietate?

Anxietatea este un sentiment, o experienta fizica,
psihologicd si emotionald. Nu mai este nevoie sa iti spun
¢ experimentdm cu totii anxietatea uneori; este o parte
fircascd a vietii. Anxietatea este esentiala pentru supravietu-
irea noastrd si ne imbundtiteste performantele atunci cand
wvem nevoie de acest lucru. Avem nevoie de anxietate sa
luereze pentru noi, astfel incét sd ne stimuleze functionarea,
mai degrabd decat s ne afecteze negativ abilitatile noastre.

Cand anxietatea devine o problemd, ea interfereaza cu
viata normald de zi cu zi. Poate fi vorba de anxietate generali-
nta, de anxietatea legatd de sinitate, de tulburari de panica
sau e anxietate sociald. Pe parcursul acestei carti, pentru
usurinta lecturii, voi face in cea mai mare parte o referire
colectivia 1a ele, sub denumirea de anxietate sau tulburari
cauzate de anxietate, exceptand situatiile in care este necesar
i se faca o distinctie pentru vreo sarcind de lucru sau vreun
¢xemplu de caz clinic. Anxietatea devine o problema pentru
mulli oameni atunci cind este prezentd in mod consec-
vent in absenta unui pericol imediat si atunci cand nu este
nevoie s fil amorsat pentru frici. Experientele de acest gen

31



DR, KIRREN SCHMACK

te pot face.sa te simti terifiat-farid un motiv intemeiat. Cand
anxietatea atinge niveluri ridicate, este constanti sau se tot
declanseazi brusc cind nu este necesar si o faci, atunci
devine o problema majora.

Creierul tdu si anxietatea

Frica isi croieste drum pornind din creier, care este
setat sa reactioneze instantaneu la pericol. Frica este o
functie absolut esentiald a functionarii creierului, tinindu-1
in alertd, in viata si sandtos. Creierul reactioneazi la pericole
presupuse pentru a-ti asigura securitatea si supravietuirea.
O parte din intelegerea anxietifii presupune sia ingelegi ce
se intampla in creierul tau atunci cand apare o amenintare.
Creierul are o serie de zone care proceseaza stimulii declan-
satori ai fricii — aceasta este releul de frica al creierului. Cele
doud structuri importante din releul de frica al creierului,
despre care vom discuta ceva mai mult, sunt talamusul si
amigdala cerebrala. Pe scurt, talamusul primeste informati-
ile senzoriale si amigdala declanseaza o reactie de frica.

Talamusul are multe roluri vitale in corpul tau: re-
gleaza starea de constienta si de alerta si retransmite infor-
matiile senzeriale precum si semnalele motorii. Te poti
gandi la talamus ca la o statie-releu de retransmitere a infor-
matiilor. Informatiile pe care le primeste talamusul includ
lucruri precum: ce vezi, ce auzi, senzatii fizice (atingerea)
si ce gusti. In esent, asta inseamna toate simfurile tale cu
exceptia mirosului, care ajunge in alta parte: in cortexul
olfactiv.

Talamusul retransmite informatia amigdalei pentru a
declansa o reactie. Amigdala are un rol crucial in reglarea
emotiilor de frici. Ea face acest lucru prin procesarea emo-
titlor si amintirilor care sunt asociate cu frica si anxietatea.
Amigdala este foarte sensibila la semnalele de amenintare si
este, de asemenea, implicatd in atribuirea unei semnificatii
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emotionale amintirilor tale. Ea asociazd informatiile noi
primite cu amintirile din trecut si poate interpreta eveni-
mente nonamenintitoare drept amenintitoare, pe baza aso-
cierilor de memorie pe care este posibil ca tu si le fi ficut.
Acest lucru se poate intampla inconstient, in afara sferej tale
de constientizare.

Dacd amigdala percepe ceva drept amenintitor, acti-
veaza diferite canale care conduc la producerea si elibera-
rea hormonilor de stres. Principalul hormon al stresului din
corp este cortizolul. Adrenalina (cunoscuta si sub denumirea
de epinefrind) este un alt hormon eliberat de corp ca reactie
la frica. Acesti doi hormoni pot induce schimbdri dramatice
in corp, afectdndu-ti inima, ritmul respirator si muschii si
punindu-te in alerti.

/7 Talamus
Amigdala v ~ Stimul provocator
Sh ) deanxetate sau
Noo%e] ey decansatorde
3 "? amenintare

Reactia de tip ,,lupta"':
sau fugl”
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CAnd se intAmpli acest duery; se produc literalmente
sute de reactii care se pot manifesta in diverse parti ale cor-
pului. Ele duc la modificari fizice, mintale si de compor-
tament. Este vorba despre reactia de tip ,luptd sau fugi”,
cunoscuti si drept reactia la stres sau reactia la fricd. Aceasta
reactie neurobiologici iti pregiteste corpul si mintea pentru
actiune, fie ci este vorba de lupté sau de fugd. Creierul va
initia aceastd reactie indiferent daci te afli intr-un pericol
real sau nu si va reactiona chiar si atunci cand amenintarea
nu este reald, deoarece menirea lui este si iti asigure
securitatea si supravietuirea. Cind a fost ultima oara cand
corpul tau a facut asta?

Este suficient si vezi lucruri care te inspaimanta ca sa
initiezi asemenea reactii. Ce ganduri sau situatii evoca o ase-
menea reactie in organismul tdu? Uneori, chiar si anumite
cuvinte pot declansa instantaneu reactia de frica. Ocazional,
unii dintre pacientii mei au incercat chiar sd imi interzica sa
folosesc anumite cuvinte in prezenta lor, cuvinte precum: atac
de cord sau cancer, sau vomd, din cauza faptului ca acestea
aveau o legitura foarte strinsi cu anxietatea lor. Surmonta-
rea unor asemenea comportamente de evitare reprezinta un
element esential al invingerii anxiet#tii si iti voi arata cum sa
faci acest lucru in Capitolul 8 (vezi pagina 299).

Filmele de groazi reprezinti un alt exemplu elocvent
al reactiei de fricd induse in absenta unui pericol sau ame-
nintari reale. In timpul unei scene de film pline de suspans,
iti pot transpira palmele, ritmul cardiac se poate accelera,
pani si muschii se pot tensiona, in ciuda faptului ¢d nu
existd niciun pericol real pentru tine. Aceste senzatii intense
nu sunt un indicator ci ceva este in nereguld cu tine, sunt
doar rezultatul programirii innéscute a creierului. in cazul
filmelor de groazii, de indata ce creierul a evaluat situatia i
a concluzionat ci nu esti in pericol, opreste butonul reactiei
de frici. Aceastd reactie instantanee este esentiald pentru
supravietuire. Situatiile periculoase au nevoie, de obicei, de
o reactie rapida: nu se potrivesc deloc cu ganditul la rece si
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cantarirea alternativelor, ceea ce ar reprezenta o pierdere de
tlimp pretios daci ai fi realmente in pericol. Reactia la stres
se tempereazd de indatad ce pericolul perceput a trecut si
corpul tiu revine la o stare mai echilibratd. Cind oamenii
sufera de tulburdri de anxietate, experimenteaza sentimente
de amenintare de lunga duratd care nu dispar complet.
Acest lucru poate determina corpul si raména intr-o stare
exacerbata de teama si poate sa prelungeasca reactia la stres
pentru perioade mai lungi.

Lupta - Fuga - incremenirea

Cele trei reactii diferite la stres sunt lupta, fuga si
iIncremenirea.

Lupta este atunci cand infrunti si gestionezi ame-
nintared printr-o actiune necesara.

Fuga este atunci cand o iei la fugd sau evadezi
din situatie ca sd eviti amenintarea.

Incremenirea este o reactie de frica ce provoacd
0 paralizie temporard care te face sa ramai intepenit
locului si cu ochii in patru la ce se intampla in jurul tau.

Fiecare dintre noi reactioneazd diferit la situatii
InfricosGtoare: reactia pe care o au mintea si trupul tine
cle propriul t&u organism. Se bazeazd pe situatia in sine,
pe comportamentul invatat, pe trasaturile de persona-
litate si pe gandurile tale la momentul respectiv. Indi-
ferent de structura lor specificd, strategiile din aceastd
carte te vor gjuta sa te simti mai calm.

Cum iti afecteazd anxietatea
trupul si mintea

Anxietatea provoaca sute de senzatii si experiente, cu
manifestari unice la fiecare persoani, ce pot include senzatii
fizice, experiente psihologice si schimbari de comportament.
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Modificarile~ corporale apar’sub forma unor senzatii
fizice experimentate in toate partile corpului. Poti experi-
menta senzatii care sunt relativ constante, care pot apirea
si dispirea si care pot, de asemenea, varia ca tipologie.
Senzatiile legate de fricd pot veni si sub forma unor valuri
de atacuri succesive. Modificirile psihologice se raporteaza
la modul in care gandesti si percepi, precum si la felul cum
fluctueazi emotiile. Schimbarile de comportament se referéa
la actiunile intreprinse de tine: la lucrurile pe care le faci.

Dupi cum am aflat deja, reactia de fricd ar trebui s fie
adaptabili si utild pentru tine. Toate schimbdrile asociate cu
reactia de frica ar trebui iti imbunatéiteasca performantele si
si iti pregiteasca corpul si mintea sé faca fatd potentialelor
amenintari. Cand reactia de frica functioneaza asa cum ar
trebui, modificdrile din corp si minte sunt subite si intense,
dar de scurtd durati, si totul ar trebui si revind la normal
dupi ce pericolul a trecut. Dar atunci cand aceste reactii nu
se sting de la sine, reactia de frici conduce la anxietate dis-
functionald. Nu mai esti pe culmile performantei sporite ca S&
iti poti gestiona amenintarea; in schimb, corpul st mintea ta
devin prea stresate.

Acest tip de stres poate face ca modificarile de care iti
vorbesc si devini din ce in ce mai consecvente si mai nepla-
cute. Din cauzi ci reactia de frica a trenat prea mult, mintea
si trupul sunt suprasolicitate si, din aceastd cauzd, capacitatea
de a face fat stresului se poate diminua. Anxietatea iti poate
influenta gandurile si astfel ele s devina persistent negative,
facandu-te si devii si mai fricos, ceea ce, la randul sau, face
ca senzatiile de anxietate sa devind si mai pronuntate. Iti dai
seama cum modificirile fizice si schimbarile psihologice se
alimenteaza reciproc? Poti fi prins intr-un cerc vicios de dis-
confort fizic insuportabil si de suprasolicitare psihologica. in
acest context, iti este foarte greu sd iti pastrezi calmul si con-
trolul; chiar daci incerci sa iti spui in sinea ta ca trebuie sa fii
rezonabil, pur si simplu, acest lucru nu functioneaza.
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Multe dintre senzatiile cauzate de anxietate pot fi alar-
mante. Da, sunt incomode si inspaimantitoare, dar trebuie
sa 1l amintesti ca acestea sunt reactiile corpului thu la stres.
Intelegerea modulului in care poate reactiona corpul tiu cand
experimenteaza o anxietate, fie cronica, fie la un nivel ridicat,
le va ajuta sa privesti Jucrurile dintr-o perspectiva diferita.
Daca esti Ingrijorat in ceea ce priveste identificarea simpto-
melor si senzatiilor tipice anxietitii, ti-ar putea fi de folos si
consulti lista detaliatd de la sfarsitul cirtii (vezi pagina 415).
Aceastd listd include aproape toate modificarile corporale,
psihologice si de comportament asociate cu anxietatea, si pe
ioate le-am Intdlnit in practica mea clinicd. Te rog si nu intri
i panicd din cauza senzatiilor enumerate in listd. In vreme ce
unele ti se pot parea nefamiliare, tine minte ¢ este putin pro-
baubil sd le experimentezi pe toate, la fel cum este putin proba-
hil sa manifesti unele complet noi. Daea te lupti cu anxietatea
tle ceva vreme, corpul tdu a stabilit deja un raspuns persona-
lizat la ea.

Si acum iatd prima sarcind de lucru. Pentru flecare
cxercitiu, va trebui sd notezi raspunsurile la intrebari sau la
mstraetiuni, asa ca trebuie sa ai la indemana fie o agenda, fie
un dispozitiv digital cu aplicatie de luat notite. Prima sarcini
este destul de simpla.

5% EXERCITIULT
Cum ma afecteazd anxietatea?

Ai afiat cd anxietatea produce senzatii in corp
si c@, odatd cu ele, apar modificdri psihologice si
comportamentale. Prima sarciné este sd identifici
cum te afecteazé anxietatea in cele trei domenii.
Consuitd sectiunea Simptome si senzatii comune de
la pagina 415 care te ajutd sd rezolvi acest exerci-
tiu. Pentru exemplificare, am enumerat simptomele
experimentate de pacienta mea, Margo.
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Fizic

Noteazd toate reactiile fizice pe care le expe-
rimentezi in timpul unui episod de anxietate. Margo
experimenteazd palpitatii, dificultdti de respiratie, o
senzatie de fierbinteald si ameteald.

Psihologic

Cum iti afecteazd anxietatea gandurile si
starea psihicd? Ce iti trece prin minte? Margo devine
obsedatd de ganduri catastrofice si nu se poate
abtine sd nu se gandeascd la nenorociri, crezand
cé ceva rdu urmeazd sd i se intdmpie dintr-o clipd
intr-aita.

Comportamental

Noteazd actiunile intreprinse de tine, lucrurile
pe care le faci impins fiind de anxietate, cum ar fi
evitarea unor anumite situaiii sau nevoia de validare
permanentd. In ceea ce o priveste pe Margo, ea evita
sé iasd singurd din casd, evita efortul fizic si coutd
validarea permanentd.

Factorii care declanseazd anxietatea

Si jati ci am ajuns si discutdm despre factorii declan-
satori, ce sunt diferiti de cauze, la care ne vom referi ulterior.
Ce inteleg eu prin declansatori? Se poate intAmpla ceva care
sa declanseze o crestere a intensitaili anxietatii, preciun un ac
indicator care urci si, in cele din urmé, ar putea si coboare,
dup ce fie te-ai eliberat de anxietate, fie ai revenit la nivelul
tan ,normal” sau la cel de repaus al anxietatii. Declansatorii
pot fi interni, izvorand din interiorul fiinjei tale — un gand,
o senzatie, o emotie, imagini care iti vin brusc in minte sau
amintirea unor evenimente trecute. Declansatorii externi
sunt lucrurile care se petrec in exteriorul tau: situatii, lucruri
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pe care alti oameni le spun sau le fac, lucruri pe care le vezi,
le auzi, si asa mai departe. Este important s iti identifici si
si-ti intelegi declansatorii: va trebui s fi cunosti ca si poti
(ace ceva in privinta lor. Este extrem de important si ajungi
si i intelegi foarte bine deoarece tocmai acesti declansatori
sunt cei care adeseori te fac si reactionezi in feluri in care
i1l perpetueaza problemele cu anxietatea. Declansatorii sunt
loarte diferiti de la persoana la persoand, dar existi cativa

comuni, enumerati in tabelul de mai jos.

Declansatori comuni ai anxietatii

Declansatori corporali d Senzatiile fizice
. Durerea fizicd
. Menopauza
. Menstruatia
. Sarcina

Clinicile medicale
Procedurile medicale
» (0 problema medicald (proprie sau a altcuiva)

Declansatorionline inclusiv |« Stirile despre 0ameni cu probleme de sanatate,
retele de socializare/stiri raniti sau pe moarte/decedati

« Urmdrirea excesivd a unor materiale informative

despre suferinte, holi, catastrofe, care induc
anxietatea

Reciamele despre asigurarile de viatd, redactarea
testamentelor, inmorméntari, séndtatea publica

leclansatorice tinde starea | -
de sanatate .

Declansatori relationali/inter- | Singurdtatea
personali . Prezenta oamenilor in jurul tiu
. Conflictele sau maltratarile
«  Suferinta provocatd de despartire sau doliu
. Faptul ¢4 devii parinte
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