


Anxietatea reprezinta raspunsul organismului uman la CE POTI FACE CA

CE ESTE stres. Este un sentiment de teama sau de neliniste cu SA REDUCI ANXIETATEA?
_______________ ANXIETATEA  privire la o actiune. Nelinistea aceasta o simtim in intreg
corpul nostru: inima bate mai puternic, respiratia este -

~ | Inspira si expira. Respiratia profunda te ajuta sa

ingreunata sau mai rapida, transpiratie etc. ‘ 1 ‘ te calmezi. Inspira si expird adanc, incet, de cateva
~ ori, concentrandu-te pur si simplu pe inspiratie
si expiratie. Cu fiecare expiratie, imagineaza-ti ca

CELE MAIDES O Neliniste, incordare, iritabilitate, sentimentul unui elimini gandurile si starile negative, iar cu fiecare
INTALNITE pericol iminent; I inspiratie, ca primesti liniste si energie pozitiva.
SIMPTOME | \ cn a . I

ALE ANX'ETAT“: @) Senzat'ie de TnédU$ire sau sufocare; ‘\, 2 /‘ Repeta in gand. Recitarea sau repetarea in gand a
---------------------------------- e - ) - unei melodii, poezii sau chiar rugaciuni te va ajuta
O Probleme de concentrare si incapacitatea de a te sa te calmezi. Este necesar sa-ti distragi atentia de
b gandi la orice altceva decat la motivul de ingrijorare; la lucrurile care ti-au provocat anxietatea. Repeta
I— O Dureri in piept, inima bate mai puternic (palpitatii); aceasta practica pana cand simti ca te-ai linistit.
- O Transpiratie; ‘?‘ !ncegrsa relaxarea musculara Progresnva. Tehnica
.~ | implica alternarea contractiilor cu relaxarea
O Senzatie de slabiciune, oboseala, ameteli; ~ grupurilor musculare mari ale corpului. Tn timp
o N .. . ce inspiri, contracta un grup muscular, timp de
O Modificari ale calitatii somnului, insomnie 5 pana la 10 secunde. anoi expird si elibereazs
-* sau somn intrerupt; P . nde, ap pira < .
! brusc tensiunea din acel grup muscular. Ofera-
O Dureri musculare; ti 10 secunde pentru a te relaxa si apoi treci la

urmatorul grup muscular.
O Dureri de cap; -
. o ‘ ‘ Dormi suficient. Lipsa somnului poate agrava gan-
O Dureri de stomac sau alte tulburari digestive. i/ durile si sentimentele anxioase, asa ca incearci sa  gw
dormi intre sapte si opt ore pe noapte si sa ai un ’g’ \A

somn de calitate.

Anxietatea generalizata si atacurile de panica sunt tipurile
cele mai frecvente de tulburari de anxietate. " Urmeaza regula 3-3-3. Priveste in jurul tau si
‘ numeste trei lucruri pe care le vezi. Apoi, numeste

Stresul excesiv, factorii genetici, tipul de personalitate trel sunete pe care le auzi. In cele din urma, misca

DE CEAPARE (persoanele cu tendinta de a se ingrijora frecvent, de trei parti ale corpului: piciorul, degetele sau bratul.

ANXIETATEA? g reactiona cu emotii negative la situatiile stresante), Acest truc mental te poate ajuta sa i concentrezi
""""""""""""""""""""" mintea, aducandu-te inapoi la momentul prezent.

evenimente traumatizante in familie sau in viata de
\ ?3 ‘ E|||u||l-
% -— " - -

familie sunt factori de risc ce dezvolta anxietate cronica.
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TRATAMENTUL
ANXIETATII

Redu cofeina, alcoolul si nicotina. Daca te lupti
cu anxietatea, ia in considerare reducerea
consumului de cofeing, alcool si nicotina. Desi
poate parea ca au un efect calmant, pe termen
lung, sunt stimulenti puternici care cresc nivelul
de anxietate.

Gestioneaza stresul. Gestionarea stresului in-
seamna recastigarea controlului asupra stilului de
viata, a gandurilor, a emotiilor si a modului in care
facem fata problemelor (vezi pliantul Gestionarea
stresului).

Viziteaza un specialist (psiholog, psihoterapeut,
psihiatru). Multe persoane, incep sa se simta mai
bine deja dupa cateva discutii terapeutice.

Majoritatea tulburarilor de anxietate sunt tratate
prin psihoterapie, medicamente antidepresive
sau o combinatie intre cele doua.

Este o idee buna sa te adresezi dupa ajutor, daca
crezi ca ai anxietate si simti ca are un impact
negativ asupra vietii tale. Este o problema
frecventa si sunt tratamente care te pot ajuta.

Apeleaza cu incredere!

Date de contact ale proiectului:

str. Maria Cibotari, 6, MD-2012, Chisinau, Republica Moldova

+37322233245 | info@viatasan.md

Cere ajutor de la medicul de familie
ori specialistii din Centrul Comunitar
de Sanatate Mintala din localitatea ta.
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