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Un ghid despre lucruri care pot fi
de ajutor
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Anxietatea este un sentiment de disconfort, frica sau ingrijorare. Uneori,

starea de anxietate este ceva normal. Senzatiile de anxietate pot fi legate
de mai multe lucruri, cum ar fi sanatatea, finantele proprii, munca, sau
relatiile personale. Este posibil sa resimti o stare de anxietate fara sa stii ce
anume te face sa te simti in acest fel.

Un nivel sanatos de anxietate te poate pregati pentru lucruri importante
pe care trebuie sa le faci, cum ar fi invatatul pentru un examen sau
terminarea unui proiect la munca. Uneori, sentimentele de anxietate
pot fi greu de controlat si pot avea un impact asupra modului in care iti
traiesti viata.

Exista lucruri pe care le poti incerca pentru a te ajuta cu anxietatea.
Acest ghid contine idei despre lucruri care te pot ajuta sa iti gestionezi
anxietatea pentru a putea face fata mai bine lucrurilor, impreuna cu
informatii despre unde sa gasesti sprijin, daca vei avea nevoie de acesta.

Semne de anxietate

Anxietatea ne poate afecta in diferite feluri. Poate afecta felul in care ne
simtim, modul in care gandim, cum anume functioneaza corpul nostru,
dar si felul in care ne comportam. Poate duce la o intreaga gama de
simptome, cum ar fi:

o stare de rdu (greatd);

¢ batai de inima puternice, rapide sau neregulate;

e dureri de cap si muschi tensionati;

e ameteala sau o senzatie de cap usor;

e iritabilitate;

* probleme de somn si/sau oboseals;

¢ stare de agitatie sau probleme de concentrare;

e 0 senzatie ca mintea este foarte ocupata cu diverse ganduri;
e 0 senzatie constanta de tulburare sau o senzatie de groaza;

e ruminarea asupra experientelor negative sau analizarea unei situatii
din nou si din nou.

Prin observarea semnelor, iti poti da seama cand intri in starea de
anxietate si poti face ceva care sa te ajute sa te simti mai bine.
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Lucruri care ar putea fi de ajutor cu anxietatea

Daca resimti o stare de anxietate, exista multe lucruri pe care le poti face
pentru a te ajuta sa gestionezi felul in care te simti. Citeste sugestiile si
incearca acele lucruri despre care simti ca vor fi cele mai benefice pentru
tine.

¢ Vorbeste cu cineva despre cum te simti. Uneori, discutand despre
cum ne simtim, putem face primul pas inspre a ne simti mai bine.

¢ Aminteste-ti ca simptomele si senzatiile pe care le simti sunt din
cauza anxietatii si ca acestea vor trece.

e Noteaza-ti in jurnal sau pe telefon de fiecare data cand ai o stare de
anxietate. Foloseste-ti notele pentru a identifica lucrurile care te fac
sa te simti astfel. Gandeste-te apoi despre cum poti gestiona aceste
lucruri. De asemenea, noteaza si ce este benefic. Acest lucru te va
ajuta sa te simti mai ,in control”.

o Incearcé s accepti lucrurile pe care nu le poti schimba.

o incearca s& iti muti atentia citre altceva, care iti place, sau ceva care
ti se pare interesant. Distragerea atentiei de la anxietatea pe care o
resimti poate fi de ajutor.

« Incearca sa consumi o dietd sanatoasa, \
echilibrata, incearca sa reduci sau sa \‘\/.,
)

eviti cafeina, nicotina, alcoolul si alte
droguiri.

« Invata tehnici de calmare si foloseste-le.

» Inglobeazs pasii programului de
stare de bine ,Take 5" in rutina ta
zilnica.

e Foloseste aplicatii mobile
pentru sanatatea mintala si
starea de bine.




incearca tehnici de calmare

S-a demonstrat ca aceste tehnici ajuta in cazul simptomelor de anxietate
si stres. Scopul lor este sa te ajute sa te concentrezi pe momentul de fata
si sa nu te mai concentrezi pe gandurile care provoaca anxietate.
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Poti folosi metoda 5, 4, 3, 2, 1 pentru a te ancora in prezent (,grounding”).
Pentru inceput, aseaza-te intr-o pozitie confortabila si inspira adanc.
Apoi, incearca sa te concentrezi pe:

e 5 lucruri pe care le vezi;

4 lucruri pe care le poti atinge si simti fizic;

3 lucruri pe care le poti auzi;

2 lucruri pe care le poti mirosi;

1 lucru bun despre tine.

Respira cu buzele tuguiate

¢ Inspira normal pentru 2 secunde.

o Tuguieste-ti buzele (ca si cum ai sorbi
printr-un pai).

e Expira prin buzele tuguiate pentru
4 secunde.

e Repeta acesti pasi pana la
calmare.




Miscarea ritmica

Miscarea ritmica si miscarile repetitive pot elibera tensiunea si calma
mintea. Unele lucruri pe care le poti incerca:

Dansul. Nu conteaza ce fel de dans, sau daca
dansezi cu alte persoane sau fara nimeni altcineva.

Mersul pe jos. Combina miscarea fizica cu atentia marita (,mindfulness”)
— fii atent(a) la senzatia de mers pe jos, la ritmul
respiratiei si la mediul inconjurator.

Tineritmul.  Bate intr-o toba sau creeaza un ritm cu palmele pe un
obiect sau pe corp.

Observa ,sclipirile”

Cauta micile momente de siguranta si
conexiune din viata zilnica. Incearca sa
observi lucruri pe care le poti:

¢ vedea, cum ar fi o imagine;

e mirosi, cum ar fi iarba proaspat
cosita;

e auzi si sunt linistitoare, cum ar
fi cantecul pasarilor;

e sau ceva care iti face
placere, cum ar fi sa te .
uiti la un caine care se
joaca sau sa stai sa te
simti bine in pat.

Atunci cand dai peste o &k
«Sclipire” in cursul zilei

tale, permite-ti sa te

opresti si sa o absorbi

cu adevarat. Cand

te gandesti la aceste

momente, si ele te pot

ajuta sa te calmezi.




Fa 5 pasi spre starea de bine

Dovezile sugereaza ca exista cinci pasi care pot fi facuti pentru a-ti
imbunatati sanatatea mintala si starea de bine. Efectuarea acestor pasi
simpli in fiecare zi te poate ajuta sa te simti mai pozitiv(a) si sa faci fata
si sa reactionezi mai bine la senzatiile de anxietate. Probabil deja faci
unii din pasii acestia. ,Uneltele” pe care le ai la

indemana pentru a te calma te vor ajuta sa

observi lucrurile si sa fii activ(a), dar exista

si alti pasi pe care ii poti incerca.

Conecteaza-te cu persoanele din jurul tau — memobrii
familiei, prietenii sau vecinii. Construirea acestor
conexiuni te va ajuta sa iti mentii si imbunatatesti starea
de bine.

Nu te teme s incerci ceva ‘W’-e ‘“‘Z‘)
Keep learning = Uv? \‘
nou. Redescopera un hobby o 0w
Y vedy

sau interes vechi, sau pur si simplu
propune-ti o provocare care iti va
face placere.




Beactive s « T . <
‘t. Exercitiile fizice ne fac sa ne simtim bine, deci descopera
.;j o activitate fizica care iti place, cum ar fi iesirile la

plimbare, mersul cu bicicleta, un sport sau gradinaritul.

Opreste-te pentru un moment pentru a deveni

S constient(a) de tot ceea ce te inconjoara si de lucrurile

O

pe care le simti. Cand meditezi asupra experientelor de
viata, acest lucru te va ajuta sa realizezi ce este important
pentru tine.

Fa un lucru frumos pentru un prieten sau o persoana
necunoscuta. Zambeste, foloseste-ti timpul ca voluntar
sau gandeste-te daca ai putea sa devii parte dintr-un grup
din comunitate.

Alege activitati de care te poti bucura si pe care le poti insera in viata ta
zilnica. O activitate poate integra mai multi pasi. De exemplu, mersul la
plimbare cu un prieten poate integra conectarea cu alte persoane, o viata
activa si observarea lucrurilor.

Aplicatii mobile pentru sanatatea
mintala si starea de bine

Colectia de aplicatii mobile pentru
sanatatea mintala si starea de bine
(,Health and Social Care apps library”)
detine informatii despre aplicatii pentru
uzul persoanelor adulte

pe subiecte cum ar fi anxietatea, stresul, somnul, precum si multe altele.

Pentru mai multe ,unelte” care ajuta la calmat, idei
despre cum sa efectuezi programul ,Take 5" pentru a

accesa aplicatii pentru sanatatea mintala si starea de
bine, dar si multe alte lucruri, acceseaza
www.mindingyourhead.info




Este important sa obtii ajutor pentru anxietate daca:
e dureaza de multa vreme;
* te opreste sa faci lucrurile pe care le-ai face in mod normal;

¢ aiincercat diferite lucruri pentru a te ajuta in mod independent, dar
nu te simti mai bine.

Vorbeste cu medicul de familie (GP) si spune-i despre cum te simti si ce
metode ai incercat. Este posibil sa iti revii din problemele de sanatate
mintala si multe persoane si-au revenit — in special dupa ce
au accesat sprijin.

Exista multe servicii in Irlanda de Nord care pot oferi sprijin
in domeniul sanatatii mintale. Pentru mai multe informatii,
acceseaza www.mindingyourhead.info/services

Daca tu sau o persoana cunoscuta sunteti intr-o stare de suferinta
mintala sau de criza, poti telefona gratuit la Lifeline, la 0808 808
8000. Consilieri special pregatiti iti stau la dispozitie 24 de ore pe
zi, sapte zile pe saptamana. Pentru mai multe informatii, acceseaza
www.lifelinehelpline.info

Daca tu sau oricare alta persoana sunteti in pericol iminent
de sinucidere, sau daca aveti nevoie de asistenta medicala de
urgenta, apeleaza 999.
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