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CAPITOLUL 1:

CE ESTE,
PANA LA
URMA,
ANXIETATEA?



CUM TE FACE
ANXIETATEA
SA TE SIMTI?

Ce este, pana laurma, ,anxietatea”? Poate
ai auzit acest cuvant la televizor sau |-ai auzit
pe unul dintre parintii tii spunandu-I. Poate ca,
odata, un prieten a spus ca se simte anxios, iar
tie ti-a fost prea rusine sa intrebi la ce se refera.
Daca nu stii exact ce este anxietatea, sa stii ca nu
esti singurul! O multime de oameni folosesc acest
cuvant - chiar si unii adulti -, dar multi dintre noi
nu stim ce inseamnd, de fapt.

Anxietate seamana mult cu un alt cuvant:
ingrijorare. Atat ingrijorarea, cét si anxietatea

descriu sentimente de neliniste sau fricd. Cum
poti sa faci diferenta intre cele doua? Ei bine,
ingrijorarea se referd, de obicei, la gdndurile noastre si este specifica - iti faci
griji din cauza unui anumit lucru, cum ar fi un test dificil -, pe cand anxietatea
este ceva ce ai putea sa simti tot timpul, care uneori are si simptome fizice,
cum ar fi un puls accelerat, si care ar putea s apara fara vreun motiv anume,
Gandeste-te in felul urmator: de obicei, poti s& explici cu usurinta ce
anume te ingrijoreaza (un test important, si zicem), dar poate fi greu sa explici
de ce esti anxios - inima care-ti bate cu putere sau acel nod in stomac pe care
le simti doar pentru ca te duci la scoala. Asta se intampla pentru ca ingrijorarea




apare dintr-un motiv i este mai usor de explicat prin cuvinte, dar s-ar putea sa
nu fii sigur de ce simti anxietate, asa canu prea poti sa ti-o explici.
Desi, de cele mai multe ori, anxietatea si ingrijorarea sunt neplacute,
ele pot fi niste sentimente foarte folositoare. Uneori,
Tngrijorarea ne ajuta sa terminam un proiect sau sa dam
tot ce avem mai bun. Daca nu ne-am face griji pentru
proiect sau pentru energia si sdnatatea corpului nostru,
nu ne-ar mai interesa atat de mult sa mergem la scoala
sau sa mancam sanatos. Uneori, ingrijorarea poate
actiona ca o alarma si ne poate ajuta sa ramanem in
siguranta. E clar ca nu ar trebui sa ne dorim sa scapam
complet de anxietate si Tngrijorare — aceste sentimente
au o latura pozitiva in contextul general al emotiilor
noastre.

Avem atat de multe emotii diferite care se perinda
fnauntrul nostru, Tncat uneori este greu sa le deosebim.
De exemplu, cand esti foarte supérat, poate fi greu de

spus daca esti furios sau trist. La fel, uneori ne este greu sé ne dam seama
care emotie, dintre toate cele pe care le simtim, ne provoaca o multime de
probleme. lata o poveste despre emotii diferite:

Maia isi face griji cu privire la relatia cu prietenii ei. Nu este sigura cé lor
le place sa petreaca timp cu ea si se teme cd ar putea sa nu mai vrea sa-i fie
prieteni. Tngrijorarea Maiei se transforma in anxietate — ori de cate ori este cu
prietenii, inima ii bate foarte repede si mainile fi transpira. Dupa mai multe zile
larand in care se simte anxioasa, se supara pe prietenii ei — se intreaba de ce
nu o plac si de ce ar fi ei mai buni decét ea. Aceste ganduri o fac pe Maia sé se
simta vinovata, pentru ¢ nu vrea sa aiba o parere proasta despre prietenii ei.
Apoi, aceasta vinové‘;ie duce iar la anxietate, ceea ce o face pe Maia sa vrea




sa-si evite complet prietenii. Ea se gandeste c4, dac isi evita prietenii, poate
va reusi s evite si toate acele sentimente oribile.

Vezi cum putem sa simtim o multime de emotii pornind de la un singur
gand anxios sau de la o ingrijorare? Uneori poti s& simti dou3, trei sau chiar
patru emotii deodata. Uneoti, o emotie ducelao alta emotie, care poate duce la
incd una si apoi inca una...

Gandeste-te la prima ta zi de scoald, sau la prima daté cand ai dormit
la.un prieten, sau cind a trebuit sa sustii o prezentare in fata clasei. Mai stii
cum te-ai simtit? Poate ca inima anceput sa-ti bata cu putere sau poate c&
palmele ti-au transpirat foarte tare. Poate respirai greu sau ti-a venit sa plangi.
Toate acestea sunt moduri in care corpul T’gi spune ca esti emotionat sau
speriat.

Hai sa aflam mai multe despre anxietate si despre gandurile anxioase. O s&
faci cateva exercitii care te vor ajuta sd-ti dai seama cand te simti anxios si ce

fel de ganduri si senzatii fizice apar cand te simti asa.
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NU,
NICIODATA

POATE,
UNEORI

DA, TOT
TIMPUL!

Sunt singur.

lau 0 nota mica.

Ma cert cu un prieten.

Ma cert cu parintii.

Stau Inintuneric.

imi fac temele.

Nu ma simt bine fizic.

Sunt afaré.

Sunt racit.

Ma gandesc ca m-as putea
imbolnavi.

Merg intr-un loc nou.

Sunt cu persoane noi.

Nu stiu ce anume imi provoaca
anxietate.




Foloseste raspunsurile pe care le-ai dat in tabel pentru intrebarile de mai jos. Daca iti vin in
minte si alte lucruri care nu sunt in lista si care iti provoaca anxietate, noteaza-le mai jos.

Primul pas spre depasirea anxietatii este sa iti dai seama ce anume o produce.

Anxietatea mea e mare cand

CE ESTE, PANA LA URMA, ANXIETATEA?
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