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Aceasti carte este menitd sd ofere informatii utile cu privi-
re la subiectele discutate. Nu are ca scop sd fie folosita si nici
nu ar trebui s3 inlocuiasc diagnosticarea sau tratarea unor afec-
tiuni medicale. V& rugdm sd consultati un doctor sau un specia-
list in s¥nitate mintald inainte de a pune in practica exercitiile
sau instructiunile. Editorul §i autorul nu sunt responsabili de
nicio nevoie specificd de sdnitate care poate necesita supra-
veghere sau consultarea unui furnizor de servicii medicale au-
torizat si calificat.
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Capitolul 1
iTI POTI REEDUCA CREIERUL

Adolescentii jongleazd cu o multime de responsabili-
tati sociale, scolare si familiale. Dacd la acestea se mai
adaugd si stresul si anxietatea, e de mirare cd reusesti
sd termini ceva! Faptul cd iti faci timp sa citesti aceste
randuri este un prim pas important — Inseamnd cd esti
pregatit sd faci niste schimbdri. TCC si mindfulness iti
vor oferi abilitdtile de care ai nevoie pentru a face aces-
te schimbdri si pentru a deveni persoana care vrei si fii.
Dar, mai Intai, hai sd ne ddm cu un pas Inapoi si sd ve-
dem ce anume vrei sd schimbi. Nu e usor sd-ti explo-
rezi aceastd laturd, insa constiinta de sine este un prim
pas important spre o schimbare pozitiva.
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De undevine-anxietatea?

Anxietatea e mai des intalnitd decat ai crede. Afecteaza
unu din trei adolescenti, ceea ce inseamnd cd multi dintre
colegii tii de clasd se confruntd cu probleme similare.
Cercetitorii stiu ci atdt natura (mogtenirea ta geneti-
ci), cat si educatia (mediul in care cresti) influenteaza
cum, cAnd si de ce apare anxietatea. Anxictatea se mos-
teneste adesea din familie, agadar tine de natura. insa
mai stim si cd evenimentele de viata stresante, precum
o mutare, divortul parintilor sau o despdrtire, pot sa joa-
ce si ele un rol important.

Un pic de anxietate ne face bine. De fapt, oamenii
sunt construiti s simt# teama ca mecanism de supra-
vietuire - este reactia naturald a creierului nostru la
situatiile periculoase. Avem chiar si un raspuns fizic la
ea, numit ,,luptd, fugi ori stai pe loc”. Acest raspuns ne
pregiteste si ne apdrim, sd o ludm la sdndtoasa sau sa
ne oprim (gindeste-te la ciprioara incremenitd in lu-
mina farurilor) c¢And ne confruntdm cu o amenintare
externd. E un instinct care ne-a ajutat specia sd supra-
vietuiascd de generatii! ins3 acelasi instinct poate de-
veni o problemd atunci cind rdspunsul luptd - fugi - stai
pe loc se declangeazd prea des, fard semnale reale de
pericol. GAndegte-te aga: teama pe care omul preisto-
ric o simtea fatd de lei il ajuta sd supravietuiascd; teama
ta de avorbi cu colegul drigut din clasd nu este probabil
la fel de utild.
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+ CONCENTRARE

Test de anxietate

E greu sd gestionezi o problemd fird nume si fard chip.
Acest test te poate ajuta si intelegi mai bine diferitele
tipuri de anxietate. Dand un nume anxietatii pe care o
simti, te poti folosi de instrumente si tehnici specifice
ca sd o tii sub control. Foarte adesea, anxietatea imbra-
cd mai multe forme, asa cd nu fi surprins daci ti se po-
trivesc mai multe categorii sau daca bifezi toate punctele
dintr-o anumita categorie. Aceasta inseamna pur si sim-
plu ca nu esti singurul care se simte astfel. Stiu cd lista
de afirmatii e lung3, asa cd fii cat se poate de sincer si
bifeaza-le pe toate cele care ti se aplicd.

ANXIETATE GENERALIZATA

[0 M4 ingrijorez adesea pentru diferite lucruri din
viata mea, precum sandtatea, scoala, prietenii, re-
latiile sentimentale sau familia.

O Imi fac griji ¢ nu sunt la fel de bun ca prietenii
mei.

O Mi tem cd n-o sa ma descurc bine in viitor.

AGORAFOBIE

[0 Stauacasd ca sd evit sd md simt inconfortabil sau
panicat. '

fti poti reeduca creierul 13



O Pentrua infrunta unele situiatii, am nevoie sa fiu
insotit de o anumita persoand.

FOBII

[0 M4 tem foarte tare de anumite lucruri, precum:
0 Sange sau ace
[ Caini sau alte animale
O Furtuni si vreme rea
O intuneric
O inaltimi sau locuri unde m4 simt inchis

ANXIETATE SOCIALA

O M4 intimideaza oamenii pe care nu ii cunosc
bine.

O Imi este greu sd vorbesc cu oamenii pe care nu ii

cunosc bine.

Sunt timid.

Devin anxios cdnd trebuie sa fac ceva si oamenii

md privesc (sd citesc cu voce tare, sd vorbesc in

public, sa practic un sport).

[0 Nu m4 simt in largul meu si merg la petreceri
unde nu cunosc bine oamenii.

Ooad

ANXIETATE DE SEPARARE

O M4 tem sé dorm departe de casa sau sd fiu depar-
te de familia mea.
O Prefer sa stau aproape de parintii mei.
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O Imi fac griji cd o sd li se intAmple ceva riu pirin-
tilor mei. :
[J M4 tem sd stau singur acasa sau sa dorm singur.

ATACURI DE PANICA

[J Simt adesea cd mi-e rau, desi nu am nicio proble-
ma din punct de vedere medical.
O Ma sperii din senin.
[0 Atunci cind m3 tem:
[ Mi-e greu si respir.
[J Simt ca lesin.
[0 Simt cé voi pierde controlul.
[ Simt cd-mi voi pierde mintile.
0 Inima imi bate repede.
O incep s4 tremur.
O Transpir abundent.
[ Simt cd m4 sufoc.
[0 M3 simt ametit.

TULBURARE OBSESIV-COMPULSIVA (TOC)

O Sunt tulburat de ganduri obsesive de care nu pot
scdpa, precum teama ca sunt murdar sau cd sunt
plin de microbi, cd altcineva va avea de suferit
din cauza unui lucru pe care l-am ficut sau nu l-am
facut ori cd voi face ceva socant.

[0 Repet iar si iar actiuni din care nu mi pot opri:
numdr, verific, spdl sau aranjez lucruri.

iti poti reeduca creierul 15



Forme de anxietate

Anxietatea poate imbrica o varietate de forme. Unele
dintre ele se exprimi fizic, altele au legdturd cu fra-

- méntirile mentale, iar altele se manifestd doar in anu-
mite situatii. Dac ai ficut ,,Testul de anxietate” (pagina
13), vei gsi mai jos definitia acestor tipuri diferite de
anxietate.

TULBURAREA DE ANXIETATE GENERALIZATA -
iti faci exagerat de multe griji pentru lucruri obis-
nuite, precum casd, scoald sau prieteni. Aceste griji
sunt dificil de controlat. Poate cd te astepti mereu
la ce este mai rdu sau te friméanti mai mult decat
altii pentru un viitor examen sau o ceartd cu un pri-
eten.

ANXIETATEA SOCIALA - teama de a fi judecat
negativ sau respins de ceilalti. S-ar putea si te temi ca
te comporti prosteste sau ca esti plictisitor, iar aceas-
t4 teamad te determind adesea s eviti interactiunile
sociale sau situatiile In care altii te-ar putea privi.

ANXIETATEA DE SEPARARE - teama de a sta de-
parte de oamenii care iti sunt apropiati, de obicei
pirintii. Poate ca te tulburd simplul gand de a nu fi
cu ei sau iti imaginezi scenarii sumbre atunci cand
sunteti despdrtiti.
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FOBIILE - frici intense de anumite situatii, adesea
chiar irationale, deoarece teama nu corespunde rea-
litdtii amenintarii. De obicei este vorba despre ani-
male, insecte, microbi, fenomene meteorologice
extreme sau spatii inchise. Desi este normal si te
deranjeze aceste lucruri, majoritatea oamenilor le
pot infrunta si isi vid de viata. In cazul fobiilor, faci
eforturi mari pentru a evita complet aceste situatii
incomode, chiar dacd iti dai seama ci teama este
irationald.

ATACURILE DE PANICA - manifestarea fizici a
anxietatii, cand senzatii fizice bruste, intense si in-
confortabile te fac sd simti ¢4 ai un atac de cord sau
iti pierzi mintile. Dupd ce ai un atac de panici, s-ar
putea sd te temi cd vor urma altele, iar aceasta este
o particularitate a tulburdrii de panici. Cand teama
de aceste atacuri de panic este atat de paralizant3,
incat nu te mai duci la scoald sau nu mai iesi din casi
ori iegi doar cu anumiti oameni, este vorba despre
agorafobie.

TULBURAREA OBSESIV-COMPULSIVA (TOC)
implicd ganduri de care nu poti scipa si care te su-
pard, precum ,,Scaunul acela colciie de microbi!”.
Géndurile devin atdt de obsesive, incat simti c4
trebuie sd faci ceva, sd eviti scaunul si si te speli pe
maini. Acest comportament se numeste compul-
sie. Desi comportamentul compulsiv te face si te
simti mai bine pe termen scurt, poate duce de fapt
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la mai-multe obsesii caredti sporesc si mai mult an-
xietatea, determinandu-te sd adopti un comporta-
ment §i mai compulsiv.

Pe misuri ce citesti aceastd carte, vei afla cd anumi-
te tehnici vor fi utile pentru diferite tipuri de anxietate.
Pentru exemple care arati cum poti aplica anumite
tehnici in diversele manifestdri ale anxietdtii, vezi
anexa (pagina 183), care include citeva planuri de acti-
une.

Asadar, ce sunt TCC si mindfulness?

Terapia cognitiv-comportamentald (TCC) este un set
de tehnici menite si schimbe gindurile (partea cogni-
tivd) si actiunile (tiparele comportamentale) care nu
te lasi si duci o viati implinitd si sandtoasd. Obiectivul
TCC este s4 te ajute sd devii propriul tiu terapeut, iar
tehnicile sunt practice, orientate spre obiective si pot
fi exersate zilnic.

in timp ce unele strategii TCC se axeazd pe schimba-
rea gandurilor sau comportamentelor, altele se bazeaza
pe abordiri centrate pe mindfulness sau constientizare
si acceptare. Poate ai observat ci, atunci cand te ingri-
joreazi ceva, mintea iti zboard oriunde, numai nu aict -
iti faci griji despre trecut sau despre lucrurile care ar
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putea merge rdu in viitor. Mindfulness te ajutd si-ti
concentrezi atentia asupra a ceea ce faci chiar acum, in
prezent. Strategiile de acceptare te ajutd si gestionezi
si chiar sd accepti situatiile inconfortabile sau emotiile
pe care nu le poti controla sau schimba.

Desi poate pérea contraintuitiv, deoarece anxietatea
pe care o triiesti este exact lucrul de care incerci sd
scapi, tocmai aceastd dorintd de a scipa de clipa prezen-
td este cea care provoacd adesea angoasd. Dacd iti con-
centrezi toatd atentia asupra prezentului si iti accepti
disconfortul, iti poti da seama ci lucrul de care incerci
sd scapi nu este atat de coplesitor cum credeai.

TCC functioneaza

S-a dovedit ¢d TCC functioneazé pentru toate tipurile
de anxietate, insd aceste tehnici pot fi de asemenea
utile pentru alte emotii negative, precum depresia si
furia. In plus, stim c3 poate ajuta la imbunititirea cali-
tdtii somnului, reduce durerea cronici, 1i ajuta pe cei
cu tulburari de alimentatie sau dependenti si contribuie
la controlarea ticurilor si a compulsiei de a se scirpina.

In experienta mea, obiectivul este si-ti creezi o
trusd bogatd de instrumente. Cu ajutorul ei, poti re-
zolva majoritatea problemelor. Vrei sd agéti un tablou
pe perete? Ia un ciocan. Vrei sd construiesti mobil3?

Iti poti reeduca creierul 19



Ia bormasina. Instrumentele de TCC gi mindfulness po-
trivite pot fi aplicate in majoritatea aspectelor din viata
ta si, odat} ce incepi s3 le folosesti, poti sd te simti, sa
gandesti si s te comporti aga cum ai vrea sd fil.

Ce m# uimeste e rapiditatea cu care functioneazd
TCC. O elevi in clasa a X-a a venit recent la mine, plan-
gandu-se ci era mai mereu deranjatd la stomac. Fusese
la mai multi doctori, care exclusesera orice problema
fizicd. Ne-am dat repede seama cd teama ei de a i se
face greatd ii amplifica si mai tare senzatia de greatd si
ci evita locurile unde s-ar fi putut gindi la problemele
ei de stomac. Am stabilit impreund un plan prin care
a inceput si-si infrunte fricile frecventind locuri unde
i se ficea greatd si s-a folosit de tehnici de coping ca
si-si gestioneze anxietatea cdnd simfea cd aceasta o
cuprinde. Frecventa simptomelor a scdzut de la o datd
pe zi la o datd pe lund si fata mi-a spus cd erau mult
mai usor de gestionat decat s-ar fi agteptat. Era incre-
zitoare in noile ei abilititi si era convinsd cd-gi va pu-
tea gestiona simptomele atunci cand acestea aveau sd
apara.

Anxietatea este adaptativa

Imagineazi-ti urmitorul scenariu: esti Kronk, Omul
Cavernelor. Auzi un fosnet in spatele tau si te gandesti

20 Combaterea anxietatii la adolescenti

ca ,,Probabil e doar Grog, s-a intors de la cules afine”.
Nici mdcar nu ridici ochii de la grdmada ta de bete si
spui ,,Bund, Grog, e randul tdu si patrulezi prin peste-
ra”. Dar se pare cd nu era Grog, ci un tigru care se ni-
pusteste asupra ta inainte sd-ti dai seama ce se petrece.
Nu-i o zi prea bund pentru Kronk.

Acum, scenariul B: auzi un fosnet in spatele tiu, iar
pdrul ti se face mdciuca. Inima iti bate mai repede, in-
cepi sd transpiri si muschii ti se incordeazi. Scanezi
perimetrul pesterii tale si observi miscare in tufisuri.
Te gandesti cd ,Trebuie sd fie periculos!” si alergi in
pestera ta, la addpost, scdpand de tigru si supravietu-
ind incd o zi.

Teama, ca rdspuns la un pericol real, este adaptativi,
sdndtoasd si salvatoare. Dar si rdspunzi prin anxietate
unor situatii care nu sunt de fapt periculoase te poate
impiedica sd functionezi. Gandeste-te la un detector
de fum: cand izbucneste un incendiu, detectorul de fum
iti dd un semnal important, sd iegi din casd sau sa stingi
un foc. Cénd detectorul de fum se declanseazi fird si
existe un incendiu real, este exasperant. Imagineaza-ti
cd, de fiecare datd cand sund o alarmd falsg, reactionezi
de parcd ar fi un incendiu real, apuci extinctorul, alergi
afard din casd si suni la 112 - totul deoarece ai ars o felie
de paine in prajitor! Anxietatea este o alarm4 falsi care
semnaleaza pericol, desi acesta nu existd. Obiectivul nos-
tru este s invitdm strategii prin care sa tratim aceste
experiente drept alarme false, nu incendii adevirate.
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