Cum fac fata anxietatii?

In situatiile noi, cu care nu ne-am mai Intilnit anterior, precum pandemia actuala, este normal sa
experimentdm mai multe emotii negative, ca urmare a faptului ca incertitudinea ia locul controlului si
dezavantajul nostru daca le 1asam sa se perpetueze. Pentru a evita acest lucru, putem apela la cateva strategii prin
care sd avem grija de starile noastre emotionale si sa construim sentimentul de control, cel putin in mediul din

imediata noastra apropiere.

1. Evitati sa va bombardati mintea cu informatii negative.
Atunci cand vorbim de anxietate vorbim despre o stare de vigilenta crescutd si de focalizarea rapida a
atentiei asupra stimulilor negativi. In aceste circumstante, este util sa limitdim contactul cu informatiile
negative si sa ne expunem si unor informatii pozitive, precum si unor stimuli placuti. Incercati sa urmariti
stirile sau sa cautati informatiile de actualitate despre pandemie de maxim 1-2 ori pe zi, preferabil din
surse oficiale. In restul timpului, cautati sa va expuneti si altor tipuri de informatii. Cititi, investiti timp in

propriile hobby-uri, incercati lucruri noi pentru care nu ati avut timp pana acum.

2. Creati-va sentimentul de control.
de acasa, urmand recomandarile de igiena care se impun. Propuneti-va sa faceti tot ceea ce depinde de voi
pentru a limita rdspandirea virusului si, totodata, acceptati ca nu aveti control asupra a ceea ce fac altii in
aceastd perioada.
Mai mult, creati-va o rutind zilnicd pe care sd 0 urmati sau planificati-va zilnic activitatile in asa fel incat

sd stiti In orice moment al zilei ce urmeaza sa faceti. Atunci cand decideti sa faceti planificarea pentru



urmatoarea zi, tineti cont de cateva recomandari: alternati activitatile care necesitd concentrare cu
activitatile placute; ideal este ca o activitate dificild sa fie urmatd imediat de o activitate placuta,
recompensantd; utilizati primele ore ale diminetii pentru activitati care necesita niveluri crescute de
concentrare; fragmentati sarcinile dificile in sarcini mai mici si recompensati-va fiecare progres;

intercalati printre activitati si activitatea fizica si momentele de conectare cu propriul sine.

Fiti atenti la propriile stiri emotionale si incercati sa identificati gindurile din spatele lor.

Este bine documentat stiintific faptul ca emotiile pe care le traim nu sunt determinate de ceea ce ni se
intampla, ci de felul in care interpretam ceea ce ni se intampla. Astfel ca, emotiile noastre au o sursa
interioard si pentru a le gestiona va trebui sd ne uitdm mai degraba in interior, la propriile interpretari, si
nu in exterior.

In spatele fiecdrei emotii se afld ganduri, idei, interpretari, anticipari sau imagini, care nu sunt intotdeauna
realiste sau acurate. In contextul actual este bine s inlocuim interpretirile mai putin utile si nerealiste care
ne fac sa ne simfim anxiosi si demotivati, cu interpretari realiste si utile care ne fac s fim mai degraba

ingrijorati si focalizati pe solutii, cum ar fi:

Interpretare nerealista Interpretare realista

”Este groaznic ceea ce se intampla.” “Este extrem de neplacut ceea ce se intampla, dar
pot sa inteleg ca situatia actuald nu este una
groaznicd. Sunt constient cd sunt lucruri mult mai

rele decat cele pe care le traiesc in prezent.”

”Nu pot sa fac fata la ceea ce se intampla. Nu mai | “Este o situatie extrem de dificild, insa o sa fac tot
rezist!” ceea ce depinde de mine ca sa i fac fatd. Faptul ca
sunt acum aici, este dovada ca pot sd fac fata la

ceea ce se intampla.”

0 sa fie din ce in ce mai rau. Ce o sa se intdmple | "Nu am de unde sd stiu cum vor fi lucrurile in
cu mine?” viitor, dar o sa fac tot ceea ce pot ca sa fiu bine. Nu
este obligatoriu ca lucrurile sd se intample
conform scenariului meu negativ. Este posibil ca
la un moment dat, lucrurile sa aiba si o intorsatura

pozitiva.”




Incercati si fiti atenti la emotiile pe care le triiti, iar in momentul in care resimtiti o stare emotionala
negativa, opriti-va asupra ei, recunoasteti-o si notati interpretarile sau gandurile din spatele ei. Ca sa puteti
verifica dacd interpretarile sau gandurile respective sunt realiste, adresati-va urmatoarele intrebari: Ce
dovezi am ca lucrurile sunt conform gandurilor mele? Este logic felul in care gandesc? Ma ajuta sa
gdndesc in felul acesta? Dacd gandul vostru nu se bazeaza pe dovezi concrete, este ilogic si nu prea va
ajutd, cel mai probabil va confruntati cu o interpretare nerealista care va trebui reformulata in termeni mai

realisti, logici si utili.

Pastrati-va suportul social.
Chiar daci este o perioada in care este important sd pastram distanta sociala si sa stam izolati, tehnologia
ne ajutd sa mentinem contactul cu cei dragi. Suntem fiinte sociale si avem nevoie de socializare, astfel ca
este extrem de util pentru starea noastra de bine sa pastram legatura cu persoanele apropiate, sa discutam
despre grijile noastre, sa 1i ascultam pe ceilalti si sd impartdsim din experientele noastre din acest context

nou. Sunati-va si contactati-va des prietenii, apropiatii si cunostintele!

Practicati recunostinta.

Poate parea dificil si gasim motive pentru care am putea si fim recunoscitori. Insi, daca ne uitim cu
atentie la modul in care s-a schimbat viata noastrd, s-ar putea sa ne dam seama cd ritmul alert a fost inlocuit
cu un ritm mai lent, cd sintagma ”Nu am timp!” nu prea mai e de actualitate si cd avem in imediata noastra
apropiere persoane dragi, de compania carora ne putem bucura mai mult decat de obicei. Acestea sunt
doar cateva motive pentru care am putea sa fim recunoscatori, iar o privire atenta indreptata spre fiecare
dintre noi ar putea scoate la lumina mult mai multe lucruri pe care le avem in prezent si pentru care putem
spune "Multumesc!”. Faceti-va un obicei zilnic din a practica recunostinta, Intrucat aceasta are implicatii
pozitive asupra starii noastre de bine. Puteti sa va deschideti un jurnal personal in care sa notati zilnic
lucrurile fata de care sunteti recunoscatori, n asa fel incat sd aveti mereu acces la lucrurile bune din viata

voastra.




