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OBSERVA

Fiecare om experimenteaza anxietatea in felul
propriu. Putem avea ingrediente similare, dar reteta
exacta va fi unica pentru tine. Analizarea retetei tale
it oferd o perspectiva esentiald nu numai asupra felu-
lui Tn care experimentezi anxietatea, ci si asupra mo-
duluifin care te poti ajuta cel mai bine. Vei descoperi
astfel ce functioneaza pentru tine, ce nu functioneaz

si tipurile de strategii potrivite.
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Cand ne confruntam cu dificultati, incercam ade-
sea sa trecem peste ele cat de bine putem; ne simtim
usurati cand lupta a luat sfarsit si suntem fericiti sa
trecem mai departe. Este normal s& vrem sa depasim
momentul, insd pierdem astfel ocazia de a invata si
de a face schimbari in viitor.

Trateaza tema acestei sectiuni ca pe un exercitiu de
adunare a datelor, inregistrand informatii despre ce
se intdmpla cand sentimentele tale de anxietate cresc,
cum se mentin si cum se diminueaza. Poate ca ti se
pare un efort prea mare, mai ales daca ai multe mo-
mente de anxietate in timpul zilei, dar iti trebuie numai
o saptamana sau doud pentru a aduna o cantitate
semnificativa de date, iar recompensele vor merita!

Nu face acest exercitiu chiar in timp ce te afli in
mijlocul situatiei, ci incearca imediat dupa, odata ce
esti mai relaxat, iar amintirile sunt inca proaspete.
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DA-LE O NOTA

La fel cum fiecare dintre noi traieste anxietatea in
felul sau, tot asa diferite tehnici vor fi mai mult sau mai
putin utile. O modalitate de a afla ce functioneaza
pentru tine este sa iti evaluezi nivelul de anxietate ina-
inte de a efectua tehnica sau exercitiul si apoi din nou
imediat dupa aceea. Comparand nivelurile prin siste-
mul de clasificare din paginile urmatoare, vei observa
cat de eficient este pentru tine exercitiul respectiv.

Tine cont de faptul ca unele tehnici necesita exer-
citiu. Astfel, ceea ce la inceput poate fi doar o mica
diferenta va creste cu timpul gratie repetarii si exer-
sarii. De asemenea, vei descoperi ca anumite tehnici
sunt mai potrivite pentru anumite situatii.
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Mai intai, stabileste-ti scala. In acest scop, amintes-
te-ti un moment pe care l-ai evalua cu 10 din 10 in
ceea ce priveste anxietatea. Nu trebuie sa rememo-
rezi totul despre situatia respectiva, ci doar sa ti-o
amintesti si sa-i dai un titlu bun, ceva de genul ,Ziua
examenului” sau ,In avion”. Apoi, noteaza acest titlu
in dreptul numarului 10 pe pagina 20.*

* Daca aceastd amintire ti s-a parut dificila
sau destabilizanta, incearca urmatorul exercitiu,
»In siguranta®, pentru a reveni

la siguranta prezentului.
b
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Situatia: Cand au inceput sentimentele de anxie-
tate? Unde erai, ce faceai si cu cine erai?

Sentimentele: Cum te-ai simtit? Numeste emotiile.

Puterea: Cat de puternice au fost sentimentele?
Noteaza-le de |la 0 la 10 (detalii in sectiunea ,Da-le o
nota”, de la pagina 16).

Senzatiile fizice: Ce ai simtit in corp? Este posibil
sa fi observat schimbari precum cresterea ritmului car-
diac sau a celui respirator, tensiune in anumite parti
ale corpului, transpiratie, disconfort digestiv.

Ganduri si imagini: Ce ganduri sau imagini iti tre-
ceau prin minte?
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Reactia: Ce ai facut? Cum ai incercat sa te descurci?
Si cum te-ai simtit dupa ce ai facut asta?

Puterea: Reactia ta ti-a influentat sentimentele?
Noteaza-le din nou de la 0 la 10 si compara cu ierar-
hia anterioara.

Daca te gandesti la aceste intrebari de fiecare data
cand anxietatea fti creste, vei avea o idee mai clara
despre situatiile care ti-o declanseaza si cum o resimti
atat fizic, cat si psihic. De asemenea, vei incepe sa vezi
cum anumite ganduri si imagini contribuie la menti-
nerea sentimentelor anxioase. Mai important, vei pu-
tea reflecta asupra a ceea ce faci atunci cand te simti

anxios si in ce masura aceste reactii te ajuta.
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