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Multumiri

Fiind in pozitia de a ajuta pe altii sa-si depaseasca temerile lor si anxietatile reprezinta o experienta plina
de foarte multe satisfactii. Oprindu-ma pentru o clipa si reflectand asupra experientelor in ultimii opt ani,
mi-am dat seama cat de mult am invatat de la pacientii mei. Ajutandu-i in dezvoltarea lor personala si
vazandu-i cucerindu-si frica si anxietatea, acest lucru ma inspira cu adevarat. Sunt profund recunoscatoare
pentru acei pacienti care mi-au impartasit viata lor si m-au ajutat sa inteleg cum sa tratez mai bine si cum
sa ofer ajutor altora. in pregitirea acestei carti am vrut sa obtin in mod special feedback-ul pacientilor care
au incheiat programul de terapie de realitate virtuala si doresc in mod special sa multumesc Arlene
Battishill, Kathy Feldman, Mark Hettergott, Larry Nelson, Dan Staver si Zayas Gladys pentru comentariile si

sugestiile lor utile.

Munca noastra la clinica a primit, de asemenea, o mare parte din atentia mass-mediei si apreciez foarte
mult pacientii care au permis ca povestile lor personale sa fie impartasite publicului. Acest schimb a
permis ca multi altii sa se confrunte cu temerile lor si sa caute tratament, nu numai la Centrul Medical
Virtual Reality dar si la alti profesionisti din domeniul sanatatii. As dori sa multumesc urmatorilor pacienti
care au fost de acord sa se destainuie mass-media: Kevin Bowman, Linda Buell, Ronald Davidson, Kathy
Feldman, Annette Gaustad, Nancy Gray, John Roodhuyzen, Danielle Schuh, si Stephanie Wall. Va

multumim pentru impartasirea povestilor voastre celor din televiziune si presa scrisa in ultimii sapte ani.

Mii de multumiri pentru Ruth Kogen pentru editarea acestei carti. Ea a pastrat aceasta carte conform
programului si a fost o placere sa lucrez cu ea, acordand sprijin nepretuit si asistenta in intreaga productie
a acestui manuscris. Nicio carte nu este completa fara o coperta, as dori sa multumesc Angela Lee si Ellen

Hsu pentru ajutorul lor.
Sper ca veti gasi aceasta carte utila, ca veti deveni un participant activ in propria recuperare. Aceasta carte
este dedicata tuturor celor care au ales sa faca primul pas spre confruntarea cu frica lor si astfel alegerea

de a crea propria lor realitate...

"Realitatea este de fapt virtuala-nu lasa temerile sa stea in calea visurilor tale."
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Cuvant fnainte

Aveti acum in mainile dvs. un document foarte special. in primul rand, pentru ca a fost scris de unul dintre
liderii mondiali in aplicarea de realitatii virtuale pentru imbunatatirea sanatatii mintale. Dr Wiederhold are
expertiza clinica si stiintifica atat in tratamentul panicii, anxietatii si fobiilor, precum si in modul de

integrare a instrumentelor tehnologice pentru a maximiza eficacitatea psihoterapiei.

Aceasta carte este, de asemenea, exceptionala pentru ca va va ghida prin procesul unei forme de
psihoterapie care devine din ce in ce mai populara. Avandu-si radacinile in traditia terapiei cognitiv-
comportamentale, atingerea succesului prin realitate virtuala implica trecerea printr-o serie de experiente
personale si emotionale, in scopul de a modifica progresiv sensul situatiilor infricosatoare si de a dezvolta
noi comportamente adaptative. Realitatea virtuala devine pur si simplu un instrument care permite

terapeutului si clientului punerea in aplicare a acestor experiente emotionale corective.

in cele din urma, acest document este, de asemenea, remarcabil, deoarece reprezinta suma a multor ani
de munca si expertiza clinice dezvoltat in cea mai importanta clinica de sanatate mintala cu ajutorul
realitatii virtuale. Echipa de cercetare de la Centrul Medical Virtual Reality a folosit realitatea virtuala cu un
numar mare de persoane, timp de multi ani. Ei stiu din experienta ca, urmarind indeaproape exercitiile din

aceasta carte, pacientul va beneficia de mai mult decat de un tratament profesional.

Dr. Stephane Bouchard.
Universitatea Québec, Outaouais
Departamentul de Psihoeducatie si Psihologie

Sef al Comitetului de Cercetare Canadian in Psihologie Cibernetica






Prefata

"Doua drumuri s-au separat intr-o padure si eu-
Am luat-o pe cel mai putin calatorit,
Si asta a facut toata diferenta."
-Robert Frost

Stimate cititor,

in calitate de psiholog, am fost interesata de utilizarea tehnologiilor avansate in domeniul medical de
peste un deceniu dar tehnologia nu a fost disponibila pentru a incepe tratarea pacientilor cu ajutorul
realitatii virtuale, pana la mijlocul anilor 1990. Echipamentul original a fost greu, temperamental si a facut
din sesiunea de terapie o aventura continua, multi dintre primii nostri participanti la cercetare putand
atesta acest fapt. Impresia mea initiala ca "acest lucru nu va functiona" a fost repede inlocuita de
aprecierea utilitatii tehnologiilor de simulare. Am inceput sa cutreier centrele de colectare a masinilor
vechi, pietele de vechituri si santierele de reparatii pentru avioane, pentru a construi "medii de realitate
augmentata", astfel incat pacientii aflati in tratament pentru teama de zbor sa poata sta de fapt intr-un

scaun de avion real, cu o centura de siguranta fixata.

Tratamentul a evoluat intr-un protocol perfect, care poate fi folosit intr-o varietate de afectiuni, inclusiv
tulburari de alimentatie si tratamentul obezitatii, evaluarea neuropsihologica si de reabilitare si ca o
distragere a atentiei in timpul procedurilor medicale dureroase sau neplacute. La Centrul Medical Virtual
Reality (VRMC) folosim Realitatea Virtuala - ca terapie cognitiv-comportamentala imbunatatita pentru a
ajuta la tratarea tulburarilor anxietate, inclusiv frica de zbor, teama de a conduce, claustrofobie, agorafobia
si tulburarea de panica, fobie sociala generalizata, frica a vorbi in public, frica de inaltimi, frica de furtuni si
tulburarea de stres posttraumatic dezvoltata in urma a accidentelor de masina. De asemenea folosim
tehnicile traditionale cognitiv-comportamentale pentru a trata o serie de alte conditii de anxietate si

tulburari legate de stres.

Echipa editoriala de la VRMC este de asemenea in extindere, cu mai multe publicatii in curs de
desfasurare. VRMC asteapta cu nerabdare posibilitatea de a difuza materiale educationale care vor ajuta
cercetatori, medici si publicul larg. Tulburarile de anxietate afecteaza atat de multi oameni din lumea de
azi. Aceasta carte este scrisa ca un inceput pentru a ajuta aceasta populatie sa depaseasca temerile si sa-
si controleze anxietatea. Este o resursa, prima din ceea ce speram ca vor fi mai multe, pentru a permite
celor care sufera de anxietate sa preia controlul asupra vietii lor si sa devina un participant activ in

recuperarea lor.



Cu scopul de a oferi un mod mai eficient de informare si educare a pacientului, Institutul Media Interactive
(IMI), o organizatie non-profit afiliata 501c3, a fost infiintata in 2001. Cele doua organizatii lucreaza
impreuna pentru a folosi cele mai noi tehnologii pentru ingrijirea pacientului. IMI sponsorizeaza ateliere de
lucru nationale si internationale, intalniri si cursuri de formare continua. Institutul este de asemenea activ
in efectuarea studiilor clinice si de cercetare si este specializata in realitate virtuala, telesanatate, jocuri
video care folosesc realitatea virtuala si in cercetarea interactiunii om-calculator. IMI lucreaza cu lideri
mondiali care sunt experti in utilizarea realitatii virtuale, multimedia, avatare generate de calculator, roboti

personali si alte tehnologii pentru a trata pacientii cu tulburari fizice si mentale.

Cercetatorii de la institut colaboreaza cu experti in domenii tehnice, cum ar fi hardware, software-ul si
grafica, inginerie biomedicala, inginerie software pentru comunicatii si altele. De asemenea, serveste ca o
sursa de informare, training si asistenta pentru profesionisti. Programele educationale IMI cauta sa ofere
asistenta pentru acele persoane care ar beneficia de realitate virtuala si solutii tehnice multi-media si
incurajeaza intreprinderile sa dezvolte solutii multi-media extinse pentru a ajuta un segment mai mare al
publicului larg in rezolvarea unei game largi de probleme prin utilizarea de tehnologii avansate. De

asemenea, incearca sa sensibilizeze opinia publica prin intermediul programelor sale de educatie publica.

Scopul IMI este de a fi un loc in care stagiarii interdisciplinari si cercetatorii din intreaga lume se intalnesc
pentru a crea, testa si dezvolta protocoale clinice pentru a fi difuzate in intreaga comunitate medicala si
psihologica. IMI realizeaza ca mintea si corpul lucreaza in mod concertat pentru a influenta calitatea vietii
persoanale si cauta, de asemenea, sprijin pentru cercetare in domenii specifice precum domeniile de
sanatate fizica si mentala.

Succesul nostru atat la VRMC cat si la IMI este direct influentat de ajutorul, sfatul si ideile venite de la

pacientii nostri in ultimii sapte ani, fara de care nu ar fi fost atinse aceste realizari.

Va multumesc foarte mult, si va doresc succes in atingerea scopurilor voastre de a va depasi anxietatea.
Va rugam sa retineti, dupa cum spune un proverb chinezesc, "Chiar si o calatorie de o mie de mile incepe
cu un singur pas.” Ati facut acest pas. Felicitari pentru ca ati devenit un participant activ in propria
recuperare. Va doresc numai bine in calatoria dumneavoastra.

Cu stima,

Prof. Dr. Brenda K. Wiederhold, MBA, BCIA



1
Introducere

"Esti un copil al universului,
nu mai putin decat copacii si stelele. . .
Fii tu insuti.”

Din Desiderata de Max Ehrmann *

Ai refuzat invitatii de a iesi cu familia si prietenii? Ai constatat ca te invoiesti de la serviciu pentru ca esti
bolnav, din ce in ce mai des? Exista locuri unde ti-e greu sa mergi, desi inainte iti era usor? Ai inceput sa
eviti lucruri pentru ca sunt prea infricosatoare pentru a le mai face fata? Daca da, ai putea suferi de o

tulburare de anxietate.

Anxietatea iti poate afecta viata mai mult decat iti dai seama. Ai dureri de cap? Probleme de stomac?
Ameteli? Dureri in piept? Bufeuri? Transpiratie excesiva? Palpitatii? Rigiditate musculara si durere?
Dificultati de somn? Toate aceste conditii pot fi cauzate de anxietate. in afara de efectele fizice ale
anxietatii, poti avea probleme de concentrare la locul de munca sau iti poti limita activitatile, ambele
situatii impiedicandu-te sa-i traiesti viata la potentialul ei maxim. ingrijorarea ia atat de mult timp si
energie ca s-ar putea sa nu ai resursele necesare pentru a face orice altceva. Desi este nevoie de munca si
de timp pentru a schimba gandurile si comportamentele, petreci deja ore bune din viata incercand sa faci
fata anxietatii. Nu ar fi mai bine sa dedici acest timp pentru o perioada tratamentului, astfel incat sa ai o

sansa de a trai viata din nou cu succes?

Doar tu poti schimba gandurile si comportamentele care contribuie la anxietetea ta. Cu toate acestea, nu
trebuie sa treci prin acest process singur. La fel cum fiecare atlet olimpic are nevoie de un antrenor, tu ai
nevoie de un antrenor pentru a te ajuta in acest proces. Apeaza la un prieten sau membru de familie
pentru a te ajuta sa ramai pe calea de recuperare. Foloseste aceasta carte pentru a te ajuta dar utilizeaz-o
ca un adjuvant la sprijinul uman si terapie. O combinatie de metode este cel mai bun mod de a depasi

anxietatea si de a prelua din nou controlul.

Pasul cel mai dificil este adesea de a decide sa incepi tratamentul. De fapt alegi sa te confrunti cu frica, sa
te confrunti cu ceea ce te sperie cel mai mult. Trebuie sa te feliciti! Acesta este un pas foarte mare si nu ar

trebui sa-l desconsideri.



De-a lungul acestor etape, este important sa ramai un participant activ in propria recuperare. Trebuie sa-ti
provoci anxietatea inainte ca ea si devina o problema cronica, care este si mai dificil de eliminat. In
aceasta carte vei primi instrumente care te vor ajuta in acest demers dar depinde de tine daca le vei

utiliza. Stabileste un obiectiv chiar acum si ia-{i un angajament de a-ti exercita puterea asupra vietii tale.

Cum sa utilizezi aceasta carte :

Fie ca utilizezi aceasta carte ca si insotitor in terapia profesionale ori ca un ghid in propriul program de
auto-ajutor, este important sa realizezi ca exista o ordine a progresiei abilitatilor care functioneaza cel mai
bine pentru depasirea temerilor si anxietatii cu succes. Este important sa-ti dai timp pentru a progresa, nu
sa te fortezi pentru a face totul dintr-o data. Adesea este util sa inveti in primul rand abilitatile oferite in
aceasta carte. Parcurge fiecare capitol si practica in primul rand toate abilitatile de management al
anxietatii cu foile de lucru. Apoi, incepe cu expuneri mici la situatia ta fobica . Vizualizeaza fotografiile unui
avion, daca ti-e frica de zbor sau vizioneaza un clip video cu un paianjen, daca iti este frice de paienjeni.
Apoi, dupa ce ti-ai insusit abilitatile si tehnicile de management al anxietatii in situatii mai putin
amenintatoare, poti trece la confruntarea cu fobia ta in situatii reale. Chiar si atunci acest lucru poate fi
inca dificil dar vei avea un set de instrumente si de optiuni pentru a face fata, mai degraba decat doar

sarind fara colac de salvare. Progresul lent este cel mai bun mod de a-ti redobandi increderea din nou.

Aceasta carte este, in esenta, impartita in doua parti: o discutie despre anxietate si efectul ei fizic asupra
celor care sufera. Este important sa citesti si sa intelegi aceasta sectiune, astfel incat sa poti incepe sa
inveti despre motivele pentru care te simti astfel. Acest lucru te poate ajuta sa intelegi ca simptomele de
panica si anxietate nu sunt periculoase si ca le poti depasi. A doua parte este registrul de lucru. Pe masura
ce treci prin aceasta sectiune, incearca sa ai rabdare cu tine. Este greu sa lucrezi pentru a-ti schimba

gandurile si comportamentele dar la sfarsit vei culege beneficii uimitoare.

Acest registru de lucru al pacientului poate fi folositor pentru oricine, inclusiv celor cu anxietate usoara.
Lectiile cuprinse pot ajuta intr-o varietate de domenii emotionale, nu doar anxietate, ci si furie, depresie

usoara si sentimente de neajutorare.

Oamenii care se angajeaza sa lucreze la program in fiecare zi si sa practice procedurile in viata lor de zi cu
zi, vor beneficia cel mai mult de acest program de auto-ajutor. Aminteste-ti ca obiectul acestor exercitii nu
este de a elimina anxietatea ci de a o folosi in mod constructiv, ca o oportunitate de a prelua controlul. Cu
toate acestea, daca simti ca nu-ti poti lua angajamentul necesar pentru a completa aceste exercitii sau
daca observi doar progrese limitate dupa mai multe luni de lucru cu aceasta carte, te incurajez sa apelezi
la un ajutor profesionist. Oricum, cunostintele pe care le vei obtine va vor ajuta pentru a trai o viata mai

putin stresanta.



Pentru a utiliza aceasta carte in avantajul tau, retine urmatoarele sugestii:

e Preia controlul asupra recuperarii tale. Concentreaza-te pe zonele care te vor ajuta cel mai muit.
Aceasta carte este menita sa ofere un "bufet" de modalitati de reducere a anxietatii. In cazul in
care numarul de exercitii pare coplesitor la inceput, alege-le pe cele care par a avea cel mai mare
beneficiu pentru tine si apoi meri inapoi la celelalte, daca simtiti ca ai nevoie sa incerci altceva.

e Devii acum un om de stiinta al carui scop este sa investigheze mecanismele sale interne. Vei
deveni mai constient de gandurile care trec prin mintea ta si comportamentele rezultate din
acestea. Te-ar putea ajuta sa ai la tine un reportofon de buzunar pentru a inregistra orice ganduri
pe care poate doresti sa le examinezi mai tarziu, singur sau cu ajutorul unui terapeut. Nu trebuie sa
inregistrezi aceste idei imediat daca ti-este frica sa atragi atentia asupra ta dar avand o mica
bucata de hartie in geanta, in servieta sau pe birou, te poate ajuta sa inregistrezi lucrurile mai des
si sa reduci sansele de a uita ideea pana la urmatoarea sedinta de terapie.

e Simte-te liber sa scrii pe pagini, sa iei notite, sa rupi foi din carte si sa faci tot ce este necesar
pentru a te mentine concentrat pe obiectivele tale.

e Fa-i temele pe foile de lucru!!! Nu citi capitol dupa capitol ca pe un roman, ci mai degraba opreste-
te si lasa ca fiecare sectiune sa patrunda in mintea ta. Rezolva cat de multe activitati poti si
completeaza foile de lucru pe masura ce citesti. Vei castiga mult mai mult beneficiu din acest fel.

e Fa-ti un program. De fapt, programeaza-ti un timp pe care il vei dedica pentru a citi si a completa
activitatile. Este usor sa pierzi momentul si acesta este lucru cel mai rau care se poate intampla.

e Mai presus de toate, fii rabdator si bun cu tine insuti. iti va lua mult efort si timp pentru a schimba
comportamentele si obiceiurile inradacinate, unele poate chiar din copilarie. Progresul tau se va
aplatiza, uneori. Aminteste-ti, fiecare are ritmul sau. Cauta-l pe al tau. Trage aer in piept, ia o pauza

si ai grija de tine... apoi intoarce-te!

*Citatele de la inceputul fiecarui capitol sunt de asemenea extrase din Desiderata scrisa de Max Ehrmann.
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Tipuri de tulburari de anxietate

"Dar nu va stresati cu inchipuiri.
Multe temeri se nasc din oboseala

si singuratate. "

Cum stiu ca este o tulburare de anxietate?

Anxietatea apare in viata de zi cu zi si reprezinta o stare emotionala normala pentru multe situatii.
Anxietatea produce acel surplus de energie de care ai nevoie cand esti in alerta si te ajuta sa reactionezi
bine in situatii de inalta presiune. Doar experientarea anxietatii, chiar a anxietatii intense ori a celei
recurente, nu inseamna ca ai o tulburare de anxietate. Poate ai un stil de viata foarte stresant care
necesita sa fii activ o mare parte din timp. Sau poate ca te panichezi intr-o situatie amenintatoare sau intr-
un eveniment suparator. Acestea sunt manifestari perfect normale de anxietate si reprezinta modul
organismului de a-ti spune sa incetinesti sau sa iesi din situatia respectiva. Aceasta carte te poate ajuta,
chiar daca nu ai o tulburare de anxietate, ci ai, mai degraba, o anxietate usoara sau pur si simplu iti doresti

sa investighezi modalitati de a atenua stresul.

Deci cum stii daca ai o tulburare de anxietate? Tulburarile de anxietate se disting prin mai multi factori.
Cele mai multe tulburari de anxietate implica anxietate, care este mai intensa si dureaza mai mult (este o
afectiune cronica) decat anxietatea obisnuita. Cu toate acestea, factorul cheie necesar pentru diagnosticul
de orice tulburare de anxietate este ca anxietatea interfereaza cu viata de zi cu zi. Anxietatea devine o

tulburare atunci cand nu poti functiona precum erai obisnuit.

Pentru diagnosticul de tulburare de anxietate, exista criterii specifice, care sunt prezentate in Manualul de
Diagnostic si Statistic al Tulburarilor Mentale V, (DSM-V), publicat de Asociatia Psihologilor Americani
(2013). Exista actualmente 12 tulburari de anxietate enumerate in DSM-V. Noi ne vom referi la cele de mai
jos:

* Agorafobia

¢ Anxietatea generalizata

 Tulburarea obsesiv-compulsiva

 Tulburarea de panica

* Fobia sociala

* Fobia specifica



De asemenea, exista scurte descrieri ale anxietatii de separare (o tulburare care afecteaza mai ales copiii),
anxietatii induse de substante si anxietatii din cauza unei tulburari medicale (este important sa consulti un

medic pentru a exclude acest lucru).

Dar eu nu sunt bolnav ...

Daca suferi de o tulburare de anxietate, cu siguranta nu esti singur in aceasta lupta. Tulburarile de
anxietate sunt cele mai frecvente tulburari de sanatate mentala in Statele Unite si diagnosticul psihiatric
cel mai des pus. Nouasprezece milioane de americani vor suferi de o tulburare de anxietate in timpul vietii
lor. in plus, 33% dintre pacientii care solicita ajutor pentru dureri abdominale, dureri in piept sau insomnie
au de fapt o tulburare de anxietate, impreuna cu 25% dintre cei cu dureri de cap, oboseala sau dureri
articulare (Sherman, 1997). Femei, persoane sub 45 de ani si cei divortati sufera de cea mai mare

incidenta de tulburari de anxietate (Regier, ingust, si Rae, 1990).

Seamana cu dumneavoastra? Identificarea tulburarilor de anxietate

John nu prea stie exact cand viata lui a inceput sa se schimbe dar el traieste mult mai diferit acum decéat a
facut-o in urma cu un an. Initial, el a inceput sa faca de la domiciliu cumparaturile, preferand sa comande
on-line de la magazinele aglomerate si mall-uri. Apoi, John a inceput sa refuze invitatiile de a ménca la
restaurante cu prietenii si familia. Aceasta nu pentru ca lui nu-i placea sa se intalneasca cu oamenii; de
fapt, el asteapta cu interes vizitele saptamanale ale celui mai bun prieten al sau. Pur si simplu devinise din
ce in ce mai speriat de locuri publice unde se temea de pierderea controlului si a inceput sa-si limiteze
activitatile la care participa. Si-a dat seama ca avea o mare problema atunci cand a inceput sa sune la
locul de munca pentru a se scuza ca este bolnav, la fiecare cateva zile, dorindu-si sa lucreze de la

domiciliu. Dupa o vizita la medicul sau de familie, John a fost diagnosticat cu Agorafobie.

Agorafobia poate aparea cu Tulburare de Panica sau fara. Ea este bazata pe teama de a fi in situatii din
care ar putea fi dificil (sau jenant din punct de vedere social), sa iesi, cum ar fi un cinematograf, o
multime, un magazin alimentar sau o autostrada. Foarte des,frica este legata de a avea simptome de
panica (sau un atac de panica), intr-o situatie in care ajutorul nu este disponibil. Agorafobia este
caracterizata prin evitarea acestor situatii, uneori, pana la punctul in care bolnavul nu mai poate iesi din

casa ori calatori orice distanta singur.

Agorafobia cu Tulburare de Panica este adesea tratata cu desensibilizare sistematica sau alte terapii de
expunere (vezi capitolul urmator pentru descrieri). Uneori, medicamentele sunt de ajutor, singure sau in
combinatie cu terapia cognitiv-comportamentala. Antidepresivele, benzodiazepinele si inhibitorii ai

monoaminooxidazei (IMAO) sunt alegerile cele mai intalnite.



*kkk*k

Cindy a fost intotdeauna o persoana ingrijorata. Mama ei a fost la fel. Cu toate acestea, dupa ce a nascut,
ingrijorarea lui Cindy a scapat de sub control. Ea nu poate scapa de gandul obsedant ca ceva rau se va
intampla cu copilul ei. A inceput sa-si seteze alarma pe timp de noapte pentru a merge la fiecare jumatate
de ora la copil, pentru a se asigura ca acesta respira. Din aceasta cauza, Cindy este mereu epuizata, se
simte bolnava si are dureri. De asemenea are o anxietate extrema cand sotul ei pleaca la munca si isi face
griji in mod constant, pana cand se intoarce acasa, ca acesta va pati un accident. Cindy a ars cina de
aseara pentru ca nu putea sa se concentreze la nimic altceva decat la incertitudinile vietii. Se pare ca

Cindy are Tulburare de Anxietate Generalizata.

Cineva care este diagnosticat cu tulburare de anxietate generalizata (TAG), de obicei sufera de anxietate
intensa si isi face griji cu privire la mai multe domenii diferite ale vietii sale, pentru cel putin sase luni.
Aceasta ingrijorare este coplesitoare in majoritatea zilelor din aceasta perioada. Grijile par sa fie de cele
mai multe ori de necontrolat si sunt asociate cu cel putin trei din urmatoarele simptome: neliniste,
persoana oboseste usor, dificultati de concentrare, iritabilitate, tensiune musculara sau tulburari de somn

de orice tip.

Tratamentul pentru TAG poate implica administrarea de medicamente, cum ar fi SIRS, terapie coghnitiv-
comportamentala sau ambele. Pacientii cu GAD necesita tratament prelungit pentru a preveni revenirea
anxietatii. (Gliatto, 2000).

*kkk*k

in copilarie lui Grace nu i-a placut niciodatd si se murdareasca. De fapt, ea statea de multe ori in sala de
clasa in timpul pauzelor, in scopul de a evita germenii pe care i-ar putea lua. Acum, ca ea este la facultate,
Grace a observat ca obsesia curateniei se inrautateste. Ori de cate ori intra in apartamentul ei, ea trebuie
sa verifice de trei ori pentru a se asigura ca usa este inchisa si ca se afla in conditii perfecte de siguranta.
Daca Grace merge la ore fara sa verifice blocarea usii de trei ori, ea nu se poate concentra pe nimic
altceva decat pe faptul ca apartamentul ei ar putea fi jefuit pana cand ea se intoarce pentru a efectua
ritualul ei de verificare. Ea observa ca prietenii ei nu par a fi afectati de aceasta nevoie constanta de a
urma anumite reguli specifice si se intreaba de ce se simte obligata sa faca acest lucru. Aceste simptome

indica faptul ca Grace are o Tulburare Obsesiv-Compulsiva (TOC).

Tulburarea Obsesiv-Compulsiva este alcatuita din doua elemente: obsesiile si compulsiile. Obsesiile sunt

ganduri si compulsiile sunt actiuni. Obsesiile din TOC sunt repetitive si persistente, nepotrivite si intruzive si



sunt imposibil de suprimat, provocand suferinta semnificativa si anxietate. Compulsiile sunt
comportamente repetitive sau acte mentale pe care persoana le aplica pe baza unor reguli rigide pe care
le urmeaza. Scopul acestor actiuni este de a preveni un eveniment temut sau de a diminua stresul dar nu
este legat intr-run mod logic de aceste evenimente. Odata ce persoana realizeaza comportamentul
compulsiv, are un sentiment de usurare. Este usor de imaginat cum aceste ganduri nedorite si
comportamente distructive provoca tulburari si afecteaza viata cotidiana a persoanei. Nu numai ca aceste
ritualuri sunt consumatoare de timp dar este dificil ca persoana sa functioneze social cand se confrunta cu

ele.

TOC este cel mai adesea tratata cu o combinatie de medicamente si terapie prin expunere, cu prevenirea
ritualurilor. S-au descoperit unele SIRS care au un efect semnificativ asupra simptomelor asociate cu TOC
dar ratele de recidiva la incetarea medicatiei sunt extrem de ridicate in cazul in care abilitatile de adaptare

nu sunt invatate inainte de intreruperea medicatiei.

*kkkk

Rick isi verifica e-mailul la locul de munca céand brusc a inceput sa transpire si sa aiba probleme de
respiratie. El a incercat sa se calmeze dar cu cat incerca mai mult sa se relaxeze, cu atat mai tare parea
ca-i bate inima. Rick a continuat sa-si verifice e-mailurile dar cuvintele au inceput sa-i fuga in fata ochilor. A
stiut ca are un atac de cord si a sunat la 112. in timp ce astepta ambulanta, colegii sai au observat ca se
intdmpla ceva si au inceput sa se adune in jurul lui. Rick era sigur ca va muri. La spital, medicii n-au gasit
nimic in neregula fizic cu Rick si l-au diagnosticat cu Atac de Panica. Rick s-a intors sa lucreze cateva zile
mai tarziu, jenat ca toti stiau ca el nu a fost intr-adevar pe moarte. Rick a mai avut cateva atacuri de la cel
initial, o data la dus si o data la cinematograf. El este coplesit de ingrijorarea ca va fi prins din nou intr-o
situatie stanjenitoare in care va face un Atac de Panica . Rick este sigur ca innebuneste. Rick sufera de

Tulburare de Panica.

Tulburarea de panica presupune Atacuri de Panica recurente, neasteptate, pe o anumita perioada de timp.
Cel putin unul dintre aceste atacuri este urmat de o teama coplesitoare de un alt atac, teama de
semnificatia atacului (boala, de ex) sau o schimbare semnificativa in rutina zilnica din cauza atacului. Un
atac de panica este caracterizat de un sentiment puternic de teama care are loc intr-o perioada scurta de
timp (de obicei, atingdnd apogeul in aproximativ 10 minute) si implica cel putin patru simptome din
aceasta lista:

* palpitatii, inima bate intr-un ritmul cardiac accelerat

* transpiratie

* tremurat sau agitatie



* senzatii de sufocare sau dificultati de respiratie

 durere in piept sau disconfort

* greata sau dureri abdominale

* senzatie de ameteala, nesiguranta, ameteala sau lesin

* pierderea contactului cu realitatea (sentimente de irealitate) sau depersonalizare (fiind detasat de sine)
* teama de a pierde controlul sau de a innebuni

* frica de moarte

* parestezii (senzatie de amorteala sau furnicaturi)

* frisoane sau bufeuri

Tulburarea de panica de obicei, incepe fie in adolescenta tarzie sau in jurul varstei de 30-35 de ani. ntr-un
studiu efectuat de Institutul National de Sanatate Mintala, multi dintre cei care au indeplinit criteriile
pentru tulburarea de panica au avut, de asemenea, cel putin o parte din simptomele de agorafobie (Myers,
et al., 1983). Acest lucru se datoreaza faptului ca cei care sufera de tulburarea de panica au tendinta de a
evita spatiile publice, unde ar putea avea, eventual, un atac de panica iar evitarea acestor situatii

intensifica teama de a reveni la aceasta situatie speciala.

Panica este, uneori, tratata cu SIRS sau benzodiazepine. Exista, de asemenea, mai multe forme de terapie
disponibile pentru tratamentul tulburarii de panica. Terapia cognitiv-comportamentala, terapie de grup si

terapia prin expunere pentru Agorafobie si pentru Panica s-au dovedit a fi cele mai utile.

*kkk*k

Samantha este preocupata de fiul ei George. El are sapte ani si in timp ce colegii lui sunt toti la joaca
afara, la sfarsit de saptamana, George prefera sa stea acasa si sa se joace cu fratele sau mai mic. George
este extrem de voios si fericit la domiciliu dar profesorul sau a chemat-o recent Samantha pentru o
intevedere si i-a spus ca George a luat o nota mica la scoala. El primeste "10" la toate testele sale dar nu
raspunde la intrebari in timpul orelor si nici nu citeste cu voce tare. Samantha I-a dus pe George la un

psiholog recomandat de catre scoala, acesta i-a pus diagnosticul de Fobie Sociala.

Aproximativ 13,3% din populatie va fi diagnosticata cu fobie sociala la un moment dat in viata lor (Kessler,
et al., 1994). Fobia sociala este definita ca o teama marcata si persistenta de una sau mai multe situatii
sociale sau de performanta. Aceasta teama este profund legata de posibilitatea de a fi judecat, in special
de catre persoane necunoscute. De multe ori oamenii cred ca ei nu vor fi in masura sa controleze

simptomele anxietatii lor si se va ajunge intr-o situatie jenanta. Situatiile sociale sau de performanta (de



exemplu, petreceri sau vorbitul in public), sunt evitate pe cat posibil sau sunt indurate numai cu anxietate

sau stres intens.

Fobia sociala poate fi limitata la un singur tip de situatie, dar de multe ori afecteaza multe aspecte ale
vietii bolnavului. Exista mai multe tipuri de fobie sociala. Fobia sociala de performanta are de-a face cu
situatii in care o persoana trebuie sa faca ceva in fata altora, dar nu exista nici o interactiune, astfel incat
repetitia este posibila (de exemplu, vorbitul in public, a manca intr-un restaurant, etc). Fobia sociala
interactionala este declansata de acele situatii in care o persoana trebuie sa asculte, sa vorbeasca si sa
interactioneze cu altii (de exemplu o conversatie la o petrecere). Uneori, fobia sociala interactionala are de-
a face cu interactiunea cu autoritatea (un sef pentru un adult sau un profesor pentru un copil). Fobia
sociala poate fi, de asemenea, clasificatd ca generalizata (care implica mai multe situatii) sau

negeneralizata (de exemplu, doar vorbitul in public).

Desensibilizarea sistematica sau terapiile cognitiv-comportamentale sunt adesea folosite pentru a
ameliora simptomele de fobie sociala. Medicamentele, cum ar fi beta-blocantele pot fi eficace in tratarea

simptomelor de anxietate de performanta. SIRS sau IMAO sunt, de asemenea, uneori, prescrise.

*kk*k*k

Jesse uraste avioanele. Nu i-a placut niciodata sa zboare dar dupa nenumarate scuze pentru a evita zborul
timp de mai multi ani, Jesse nu mai poate intra intr-un avion fara a se confrunta cu anxietate intensa. Cand
a murit mama ei, Jesse a luat un tren spre casa, chiar daca aceasta calatorie a luat trei zile, mai degraba
decat trei ore. Ea a pierdut o promovare la locul de munca din cauza dificultatii ei de calatorie si este grav
deprimata datorita acestei pierderi. Jesse a incercat sa bea alcool si sa ia pastile pentru a zbura, asta ca o
ultima solutie dar nici asa ea nu se putea apropia de aeroport. Frica intensa si evitarea zborului este

mentionata ca Fobie Specifica.

Fobiile sunt cele mai frecvente tulburari psihice, mai frecvente decat depresia majora, abuzul de alcool sau
dependenta de alcool. Rata de prevalenta pe parcursul unui an este estimata la 9% iar prevalenta pe
timpul vietii este estimata la 10-11,3% (Boyd et al, 1990). Femeile alcatuiesc majoritatea populatiei
fobice, 75% la 90% dintre ele cauta un tratament pentru fobii. 83,4% dintre cei cu o fobie specifica
raporteaza, de asemenea, si o alta tulburare de sanatate mintala pe parcursul vietii lor. Fobiile sunt
puternic comorbide intre ele, cu alte tulburari de anxietate si cu tulburarile afective (cum ar fi mania si

depresia).



Fobia specifica este definita ca o frica intensa si persistenta, care este considerata nejustificata sau
excesiva, ca raspuns la o situatie. Fobiile specifice includ frica de zbor, inaltimi, animale, furtuni, sange,
etc. Expunerea la stimulul fobic provoaca in mod constant aceasta reactie de anxietate, care poate lua
forma unui atac de panica predispus situational. Adultii cu fobii recunosc ca frica lor este excesiva si
nerezonabila insa nu sunt in masura sa o controleze.

Copiii nu pot avea nici o perspectiva asupra faptului ca frica lor este excesiva. La adulti si copii obiectul sau
situatia de temut sunt, de obicei, evitate sau anticipate cu groaza.Tulburarea este diagnosticata atunci
cand frica sau mai des, actiunile lor evazive pentru a evita situatia temuta, interfereaza cu activitatea lor

zilnica, locul de munca sau viata sociala.

Desi peste 200 de fobii au fost identificate si denumite, subtipurile DSM-V pentru fobii specifice sunt:

* Tipul animal, care are in general un debut in copilarie si include frica de insecte sau alte animale.

* Tipul mediului natural, care include teama de inaltimi, apa si furtuni si, in general, are un debut in
copilarie.

* Tipul sange-injectare-rani, inclusivteama de proceduri medicale invazive sau proceduri dentare, cum ar fi
administrarea injectiei, donarea de sange sau de a vedea sange sau o rana. Acest subtip de fobie este
deseori caracterizat de lesin.

* Tipul situational, care include teama de zbor, poduri, lifturi, de a conduce sau de locuri inchise. Varsta de
debut este fie in timpul copilariei sau la mijlocul varstei 20 de ani. Aceasta este cel mai frecvent subtip
observat la adulti.

* Alt tip, care include teama de a cadea cand persoana este departe de pereti, teama de a voma sau de a

se ineca/sufoca, frica de a contacta o boala, frica de sunete puternice si frica de personaje costumate.

Anxietatea de separare

Este normal pentru copii sa se simta anxiosi atunci cand un parinte sau ingrijitor, in special la varsta
cuprinsa intre 18 luni si trei ani. Cu toate acestea, de obicei, copilul poate fi distras. Daca simptomele de
anxietate de separare persista mai mult de trei ani, acestea ar putea avea Tulburare de Anxietate de
Separare, o teama excesiva de a fi departe de casa sau de parinti. Acest lucru poate duce la refuzul de a
merge la scoala si aparitia de simptome fizice.

Ca si in multe alte tulburari de anxietate, tulburarea de anxietate de separare poate fi tratata cu o varietate
de interventii sau o combinatie de mai multe. Terapia cognitiv-comportamentala, terapia prin expunere si

medicamentele sunt solutii posibile.



Anxietatea indusa de substanta sau anxietatea cauzata de o problema medicala

Este intotdeauna important pentru cei care sufera de anxietate sa consulte un profesionist din domeniul
medical inainte de a incerca un tratament psihologic pentru a exclude un motiv medical pentru
simptomele cu care se confrunta. Anumite conditii medicale, cum ar fi problemele cardiovasculare, astm,
convulsii, diabet , hipotiroidism si probleme cu urechea interna pot cauza unele dintre simptomele
asociate cu anxietatea. Anumite medicamente pot provoca, de asemenea, aceste probleme. De exemplu,
suplimentele tiroidiene, medicamentele de raceala, tranchilizantele, somniferele, anumite medicamente
folosite pentru scaderea tensiunii arteriale, steroizi si chiar si stimulente cele usoare precum cofeina pot fi,
uneori, la radacina problemei. Orice experiment nesupervizat de a lua sau a intrerupere medicamente pot

agrava aceste simptome.

Comorbiditate

Daca gasiti ca anxietatea are un impact foarte mare asupra vietii voastre dar nici una dintre aceste
tulburari nu descrie exact ceea ce simtiti, ati putea suferi de o combinatie a acestor conditii. Tulburarile de
anxietate apar adesea, in acelasi timp, atat ca depresie, cat si ca alte tulburari de anxietate. Un studiu
recent a constatat ca 15-30% din persoanele cu tulburare de panica au, de asemenea, o fobie sociala, iar

25% sufera de asemenea si de tulburare de anxietate generalizata.



3
Ce este anxietatea?

,Si daca este sau nu este clar
pentru tine, fara indoiala universul

se desfasoara asa cum ar trebui "

Ce face corpul meu?

in;elegerea simptomelor fizice si psihice de anxietate si a cauzei pentru care ele apar, te va ajuta sa
descoperi sentimentele, gandurile si senzatiile pe care le ai in timpul unui atac de panica sau intr-o situatie
extrem de anxioasa. in timp ce doar invatarea despre procesele biologice din spatele anxietatii nu va
vindeca tulburarea de anxietate, aceasta insa te va ajuta sa-ti fie mai putin frica de ceea ce se intampla in
timpul acestor situatii. in plus, vei invata sa controlezi aceste procese biologice (si procesele cognitive mai
tarziu in carte), permitandu-ti sa stapanesti sentimentele de panica si anxietate, facandu-le mai putin o

putere care te copleseste si mai mult de o functie corporala pe care o poti depasi.

Senzatiile fizice de anxietate de multe ori seamana foarte mult cu cele care apar in tulburarile medicale si
crizele medicale care pun in pericol viata. Aceste simptome pot include greata, transpiratii, palpitatii,
ameteli, dificultati de respiratie si dureri in piept. Starile emottionale care apar odata cu anxietatea pot
include teroare, panica, un sentiment de experienta in afara corpului si teama de moarte. Ar trebui sa-ti
faci o examinare medicala inainte de a incepe sa tratezi anxietatea, in scopul de a exclude orice explicatii
medicale pentru simptome. Nu numai ca aceasta te va ajuta sa determini cauzei anxietatii dar te si asigur

ca esti de fapt sanatos si capabil sa te ocupi de anxietatea ta.

Deci, ce te face sa experientezi aceste simptome? In timpul unei situatii care provoaca anxietate,
organismul tau va intra in alerta. Pericolul declanseaza aceasta reactie in toate animalele, astfel incat
acestea sa poata reactiona rapid la amenintari pentru a ramane in viata. Este posibil sa fi auzit de acest

raspuns de "lupta sau fugi".

Biologic vorbind, atunci cand oamenii se confrunta cu o amenintare, hipotalamusul trimite un semnal la
sistemul nervos autonom (SNA). SNA controleaza, de obicei, toate functiile corpului de care nu suntem
constienti, cum ar fi digestia, temperatura corpului si respiratia. SNA este alcatuit din doua parti, care ajuta
organismul sa mentina echilibrul general: sistemul nervos parasimpatic (SNP) si sistemul nervos simpatic
(SNS). SNS este cel care este responsabil pentru sentimentele de anxietate, de lupta sau de fuga. SNP
functioneaza in sens invers, relaxeaza simptomele dupa activarea SNS.

Cand este activat de frica, SNS secreta o explozie de hormoni , creand o crestere brusca de excitare si

stimulare. Acesti hormoni determina ca toate functiile esentiale ale corpului (de exemplu, digestia) sa fie



puse in repaus, canalizand astfel toata energia catre sistemele implicate in raspunsul de aparare sau fuga.
Inima incepe sa pompeze mai mult pentru a distribui substante nutritive si oxigen pentru diferite parti ale
corpului care au nevoie de acestea pentru a fugi. Frecventa respiratiei creste, in scopul obtinerii de oxigen
suplimentar pentru inima. Apare senzatia de amorteala si furnicaturi. Poti incepe sa transpiri, in scopul de
a controla cresterea temperaturii corpului. Muschii sunt tensionati in anticiparea actiunii. Chiar si pupilele
se dilata si presiunea arteriala creste. Adrenalina secretata creste concentrarea si vigilenta pentru a te
ajuta sa scapi de amenintare. Desigur, acest nivel de activitate nu poate dura la infinit fara a-ti afecta

corpul. Acesta este motivul pentru care SNP este acolo, pentru a restabili echilibrul si calmul in corpul tau.

La unele persoane insa, nu este nevoie sa existe o0 amenintate pentru ca acest raspuns sa se activeze. Cei
cu tulburari de anxietate experimenteaza raspunsul lupta-sau-fugi fara a determina pericolul real.
Raspunsul poate fi declansat de o usoara schimbare in fiziologie (de exemplu, care rezulta din exercitiu
fizic sau din somn), oboseala, o zi deosebit de stresanta, cofeina sau chiar nimic deosebit. O situatie fobica
este suficienta pentru cei cu o anumita fobie, chiar daca aceasta situatia nu este in mod real periculoasa.
Tulburarile de anxietate creeaza o situatie de frica intensa si vigilenta intr-o situatie in care nu este necesar

un raspuns acut.

Diferentierea tulburarii de panica de fobia specifica

Anxietatea poate fi cauzata de o varietate de situatii iar ciclul pe care corpul si mintea il experimenteaza
difera cu fiecare tip de anxietate. in cazul tulburdrii de panica, anxietatea poate fi declansata de o senzatia
corporala interna (adica, inima incepe sa bata repede), sau prin ceva exterior (va aflati intr-un avion
aglomerat). Acest factor delansator este perceput ca o amenintare, creénd astfelun sentiment de teama si
provocand o crestere a raspunsului fiziologic (transpiratie, cresterea frecventei cardiace, etc). Aceasta
suprastimulare este apoi interpretata intr-un mod catastrofic, "am un atac de cord; innebunesc", acest
lucru duce apoi la cresterea perceptiei unei amenintari, ceea ce duce la o si mai mare hipervigilenta, astfel

ciclul vicios continuand.



Ciclul Panicii
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Cu o fobie specifica, acest ciclu este mult mai direct dar la fel de perturbator. Obiectul fobic produce un
sentiment de pericol iminent, ceea ce duce la evitarea situatiei (de exemplu, zborul). Aceasta evitare ajuta
la cimentarea convingerii ca zborul este "periculos" sau "amenintator". Aceasta evitare serveste, de

asemenea, sa submineze increderea in capacitatea de reabordare a situatiei.

Ciclul Fobiei Specifice
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De ce eu? Factorii genetici si de mediu

Cauza celor mai multe tulburari de anxietate nu este inca pe deplin cunoscuta, desi se realizeaza cercetari
pentru a descoperi eventualele trasaturi genetice si de mediu care ar putea duce la dezvoltarea acestora.
Unele afectiuni, cum ar fi fobiile sau tulburarea de stres posttraumatic pot fi atribuite unui eveniment
traumatic. Altele, cum ar fi tulburarea de panica, de cele mai multe ori nu poate fi atribuita unui astfel de
eveniment. Cu toate acestea, chiar si cele care sunt declansate de o situatie infricosatoare, nu sunt
previzibile. Oamenii sunt expusi la astfel de situatii in fiecare zi si doar un procent dintre ei dezvolta o

tulburare.

Cei mai multi cercetatori cred ca susceptibilitatea unei persoane de a dezvolta o tulburare de anxietate
implica o combinatie de factori. Experiente de viata, trasaturi psihologice, factori genetici si chiar genul, se
pot combina pentru a crea o vulnerabilitate in cazul oricarui individ.

Unele tulburari par a avea o legatura biologica mai puternica decat altele (tulburarea de panica) dar nu au
fost identificate genele reale care provoaca aceasta tulburare. Pentru a argumenta ereditatea, in studiile
de gemeni identici (100% gene identice), in cazul in care unul dintre gemeni are o tulburare de anxietate,
sansa ca celalalt sa dezvolte o astfel de tulburare este 31-88%, in functie de studiul consultat. in cazul
gemenilor dizigoti (acelasi procent de gene comune este impartit de ambii frati), sansa ca al doilea
geaman sa dezvolte o tulburare de anxietate este de 0-38%. Cu toate acestea, in ambele situatii exista au
o probabilitate mai mare decat populatia generala de a dezvolta acest tip de tulburare. Prin urmare, avand
acelasi bagaj genetic ca cineva cu o tulburare de anxietate, face de cel putin de doua ori mai probabil ca

acesta dezvolta o astfel de tulburare de-a lungul vietii.

Cu toate acestea, cercetatorii nu au ajuns la conluzia ca exista o gena specifica pentru Tulburarea de
Panica sau pentru alte tulburari de anxietate. Mai probabil este urmatorul fapt: copiii mostenesc anumite
tipuri de personalitate de la parintii lor si apoi vin in contact cu factorii de mediu care accentueaza in
continuare orice inclinatie pentru o tulburare de anxietate. Acesti copii sunt mult mai susceptibili de a
dezvolta o tulburare de anxietate, nu doar cea posibil dezvoltata de catre parintii lor. Este o combinatie
intre natura si hrana emotionala pe care o primeste copilul, aceasta combinatie crednd predispozitia

pentru anxietate la o persoana si la alta, nu.

Alti factori de mediu care pot contribui la dezvoltarea de tulburari de anxietate sunt un stil de viata
stresant, o lipsa de asertivitate si convingeri eronate. Copiii pot dezvolta o personalitate anxioasa daca
parintii lor stabilesc standarde ridicate, sunt prea protectori, incurajeaza dependenta sau suprimarea
emotiilor, desi oricare dintre aceste lucruri in sine nu ar rezulta intr-o tulburare de anxietate.

Mesajul de baza al cercetarii este ca tulburarile de anxietate sunt cauzate de o combinatie complicata de

caracteristici si circumstante care sunt imposibil de descifrat. Vestea buna este ca nu aveti nevoie sa stiti



cauza anxietatii dvs. pentru a depasi aceasta tulburare. De fapt, chiar daca o singura cauza poate fi
identificata, inlaturarea acesteia nu poate rezolva problema. Tulburarile de anxietate implica modele de
gandire, reactii fiziologice si comportamente care apar in cursul tulburarii, astfel incat cautarea unei cauze
in particular, este in zadar. Mai degraba decat sa continuati aceasta cautare fara beneficii, este mai bine

sa faceti fata anxietatii si sa gasiti o modalitate de a o controla.

Tratament si medicatie

Tulburarile de anxietate sunt conditii reale, serioase dar acestea sunt printre cele mai tratabile tulburari
psihice. Cu toate acestea, manifestarile lor complicate de multe ori duc la diagnosticare gresita si
tratament necorespunzator. Este destul de comun pentru oameni sa sufere de mai mult de o tulburare de
anxietate sau alte tulburari mentale impreuna cu tulburari de anxietate. De multe ori, perturbarea care
cauzeaza anxietatea duce la depresie sau dependenta de droguri/alcool. Cu toate acestea, tratamentul
poate fi adaptat pentru a se potrivi fiecarui individ, in acelasi timp se poate lucra asupra atenuarii

anxietatii de baza si altor tulburari asociate.

Majoritatea persoanelor care sufera de tulburare de anxietate sunt ajutate de catre profesionisti, desi rata
de succes si durata tratamentului variaza in functie de individ. Terapia cognitiv-comportamentala (TCC)
este tratamentul cel mai acceptat de catre specialistii de sanatate mintala. TCC presupune o combinatie a
competentelor de adaptare si de relaxare, alaturi de restructurarea gandurilor si terapii de expunere. Cele
trei tipuri de terapii de expunere sunt in vivo (in viata reald), imaginara (vizualizare) si desensibilizarea
sistematica. Desensibilizarea sistematica implica asocierea relaxarii cu scene imaginare cuprinzand
situatii din ce in ce mai intense pe care pacientul le-a indicat ca fiind cauza sentimentelor de anxietate.
Punctele slabe ale unor terapii de expunere includ faptul ca multi pacienti care utilizeaza desensibilizarea
sistematica si expunerea imaginara ar putea avea dificultati in a-si imagina situatia provocatoare de
anxietate. Acest lucru poate fi atribuit faptului ca doar un procent mic de oameni au abilitati bune
vizualizare (Kosslyn si colab. 1984). in plus, aproximativ 25 % dintre pacienti renunta la tratamentul in

vivo, deoarece le este teama sa se confrunte cu obiectul fobiei lor.

Totusi, exista modalitati de a evita dezavantajele acestor terapii traditionale. Realitatea virtuala este o
optiune a carei popularitate este in crestere. Terapia cognitiv-comportamentala imbunatatita cu Realitate
Virtuala (RV-TCC) poate oferi stimuli pentru pacientii care au dificultati in a-si imagina scene si/sau se tem
sa se confrunte cu situatii din viata reala, ca un prim pas. RV-TCC poate genera, in conditii de siguranta,
stimuli de magnitudine mult mai mare decat imaginatia standard sau tehnicile in vivo, in situatii cum ar fi
traficul de autostrada sau turbulente severe de zbor. S-a dovedit ca acest tip de terapie este cel putin 92%

eficace pentru tratarea fobiilor specifice si tulburarea de panica cu agorafobie, si este, de asemenea,



utilizat pentru a trata fobia sociala, tulburarea de stres posttraumatic, tulburari de alimentatie si

obezitatea.

RV - TCC incepe cu sesiuni de invatare traditionale. Terapeutul te invata tehnici de respiratie si de relaxare,
uneori cu ajutorul feedback-ul fiziologic, ca mecanisme de coping al anxietatii. in plus, in acest moment,
terapeutul corecteaza orice idei preconcepute pe care le pot avea cu privire la stimulul fobic (de exemplu, "
lifturile nu sunt de incredere deoarece cablurile se pot rupe "). Terapeutul lucreaza cu tine pentru a crea o
lista ierarhica de situatii de anxiogene, care duce pana la situatia fobica. In sesiunile urmatoare vei fi
expus la aceste experiente in etape atent selectate, controlate prin realitate virtuala. Desi fiecare
experienta virtuala provoaca niveluri din ce in ce mai ridicate de anxietate, fiecare etapa poate fi repetata
pana cand te simti confortabil cu aceasta experienta si multumit cu raspunsul tau. La fiecare pas,
terapeutul poate vedea si auzi tot ceea ce traiesti in lumea virtuala. in cazul in care nivelul de anxietate
devine coplesitor, se poate reveni la un nivel mai putin stresant de tratament sau pur si simplu poti sa-ti

scoti ochelarii pentru realiate virtuala si sa iesi din aceasta lume.

Dupa cum ati citit mai devreme, multe tulburari de anxietate sunt partial cauzate de o predispozitie
biologica si, prin urmare, de multe ori raspund la medicatie. Medicamentele, in special cele antidepresive,
pot fi foarte utile in tratarea tulburarilor de anxietate, mai ales atunci cand sunt combinate cu alte forme
de tratament, cum ar fi TCC. Medicamentele antidepresive si anxiolitice sunt adesea folosite pentru a
usura simptomele, astfel incat alta terapie sa poata continua. Medicamentele, cu toate acestea,
functioneaza doar atata timp cat le iei si exista 16%-95% sanse de recidiva (in functie de tulburare), dupa

intreruperea medicatiei daca abilitatile pentru a face fata acestei tulburari de anxietate nu sunt invatate.

Exista o legatura stransa intre anxietate si depresie. Desi toate efectele complexe ale
neurotransmitatorilor nu sunt cunoscute inca, oamenii de stiinta cred ca atéat tulburarile de anxietate cat si
depresia implica serotonina ca neurotransmitator. Rolul medicamentelor antidepresive este de a echilibra
nivelul de serotonina, pentru ca acesta sa revina la normal. Acest lucru imbunatateste calitatea somnului,
ajuta la ameliorarea depresiei si scade durerea. Efectul secundar major al acestei clase de medicamente
este sedarea, insa acest lucru dureaza, de obicei doar pentru primele cateva saptamani. Alte efecte
secundare comune includ gura uscata, vedere incetosata, ameteli si constipatie dar antidepresivele noi,
numite Inhibitori Selectivi ai Recaptarii Serotoninei, tind sa aiba mai putine din aceste efecte secundare.
Este important sa realizam ca antidepresivele nu incep sa functioneze pana cand nu au fost luate pentru
cel putin una sau doua saptamani dar din moment ce acestea nu creeaza dependenta, ele pot fi luate pe

termen nelimitat daca efectele secundare nu sunt o problema.



Anxioliticele sunt tranchilizante minore, cum ar fi Valium. Acestea se impart in mai multe categorii, cum ar
fi Benzodiazepinele si Azaspironele. Benzodiazepinele au tendinta de a avea efecte secundare de sedare,
determinandu-i pe unii sa sustind ca aceste medicamente inhiba tratamentul psihologic traditional. In
plus, ele produc dependenta si pot determina simptome de sevraj atunci cand se intrerupe tratamentul. Cu
toate acestea, Azaspironele par a fi lipsite de multe dintre dezavantajele Benzodiazepinelor. Noi
medicamente anxiolitice sunt dezvoltate in fiecare zi si reactia individuala pentru fiecare medicament

variaza. Trebuie sa vorbesti cu medicul tau despre ce tip de medicament este potrivit pentru tine.

Decizia de a lua sau nu medicamente este de multe ori o decizie complicata si este important sa se
cantareasca argumentele pro si contra inainte de a continua. Desi medicamentele pot ajuta la ameliorarea
anxietatii in timp ce va aflati sub tratament, exista un risc de a deveni dependent psihologic si, uneori fizic,
de aceste substante. Este usor sa atribui imbunatatirea starii tale medicamentelor, mai degraba decat
efortului propriu de a depasi aceasta problema. Prin urmare, este adesea dificil sa incetezi sa iei
medicamente. in plus, medicamentele pot fi costisitoare, produc efecte secundare si expun la riscul

recaderii.

Cu toate acestea, uneori medicamentele sunt necesare pentru a ajunge la un punct in care poti avea
puterea sa alegi tratmentul psihoterapeutic. Poti beneficia de efectele medicamentelor in cazul in care
anxietatea este atat de puternica incat nu poti iesi din casa pentru terapie, in cazul in care esti extrem de
deprimat sau daca nu ai timp pentru a te dedica tratamentului in acest moment. Desi este important sa
preiei controlul asupra anxietatii si sa nu o lasi sa devina o forta coplesitoare in viata ta, uneori acest lucru

nu este posibil fara a lua initial medicamente.

Alegerea de a lua medicamente (sau nu) pentru tratarea anxietatii este o decizie extrem de personala si ar
trebui sa fie considerata ca atare. Nu lasa factorii externi sa-ti influenteze decizia si nu este cazul sa te
simti mai slab daca trebuie sa iei medicamente pentru a incepe recuperarea. Tu stii ce este cel mai bine

pentru tine si cu ajutorul unui profesionist in domeniul medical, puteti decide cel mai bun tratament.



Alegerea unui terapeut

Desi aceasta carte ofera mult ajutor in depasirea anxietatii tale, un terapeut te poate ajuta prin
individualizarea tratamentului iar aceasta carte poate actiona ca un supliment valoros la acest tratament.
Prin individualizarea tratamentului, poti decide care portiuni ale acestei carti sunt importante pentru tine si
sa te concentrezi asupra lor. Referindu-te la aceasta carte ca la un ghid pe tot parcursul tratamentului,

acest lucru te poate ajuta la cresterea eficacitatii si a eficientei recuperarii tale.

Exista o mare varietate de profesionisti in domeniul medical, care pot trata tulburarile de anxietate.
Psihiatri, psihologi, asistenti sociali, asistente medicale, terapeuti de familie si medicii de familie, chiar si
specialisti in medicina interna au toti o abordare diferita pentru tulburarile de anxietate. Cercetarea
specialitatilor fiecarui astfel de profesionist te va ajuta sa decizi care este alegerea cea mai buna pentru

tine.

Uneori ajuta sa gasesti un terapeut prin referintele cunoscutilor. Poate vrei sa-ti intrebi prietenii care au

urmat un tratament sau pe medicul de familie sau poti cauta pe internet (www.despresuflet.ro de

exemplu). Desi gasirea unui terapeut potrivit este uneori dificila, iti esti dator sa gasesti pe cineva care sa
te poata ajuta sa-ti depasesti anxietatea in mod confortabil si eficient. Exista multe intrebari pe care le poti

pune unui terapeut in cadrul unei consultari, in scopul de a stabili daca acesta este potrivit pentru tine:

* Ce studii si ce experienta aveti in acest domeniu?

¢ Care sunt procedurile dumneavoastra clinice?

* Sunteti autorizat sa prescrieti medicamente in cazul in caream nevoie de ele?

 Cate sedinte sunt necesare?

* Cat de dese sunt sedintele?

* Cat costa tratamentul?

* Sunt serviciile acoperite de asigurarea mea?

* Cum pot fi un participant activ in recuperarea mea?

* Care este rata de succes?

Daca te simti inconfortabil cu raspunsurile terapeutului la aceste intrebari, este important sa tii cont de
aceste sentimente. Este dificil sa progresezi in tratament, daca te simti inconfortabil sau daca terapeutul

nu comunica in masura in care tu ti-ai dori.


http://www.despresuflet.ro/

Corpul tau, atitudinea ta

Anxietatea este ceva ce noi toti simtim de-a lungul vietii noastre. Ea poate aparea in fata unui examen
mare, in timpul unui spectacol public sau in sala de asteptare inainte de o procedura medicala. Aceasta
este o reactie naturala la situatii stresante, un mecanism de supravietuire, care a fost cu noi din vremuri
preistorice. Anxietatea nu este menita sa fie acel lucru oribil si aversiv pe care il resimt cei cu tulburari de
anxietate. Anxietatea ne ajuta sa ramanem in alerta, astfel incat sa putem lucra la nivelul nostru maxim.

Deci, de ce este o astfel de experienta infricosatoare si coplesitoare pentru atat de multi oameni?

Sa recunoastem. Simptomele fizice si emotionale de anxietate nu sunt confortabile. Cu toate acestea, este
important de retinut ca aceste simptome sunt complet inofensive. Nu iti vei pierde cunostinta sau nu vei
suferi un atac de cord sau accident vascular cerebral sau nu vei pierde controlul in timpul unui atac de
panica sau inalt anxiogena. De fapt, rolul anxietatii in corpul nostru este de a face exact opusul acestor
lucruri. Anxietatea este menita sa ne ajute sa supravietuim oricaror obstacole cu care ne-am putea

confrunta.

Frica te duce spre anxietate, iti poate face corpul hipervigilent la schimbarile fizice. Odata ce iti dai seama
ca senzatiile experimentate in timpul anxietatii sunt inofensive, poti incepe sa preiei controlul asupra ei.
Este important sa realizezi ca exista anumite comportamente si modele de géndire, care vor perpetua
anxietatea. Monologul anxios, evitarea situatiilor fobice sau ale celor care induc anxietate, convingerile
gresite, sentimentele suprimate, lipsa de asertivitate, tensiunea musculara, lipsa de auto-motivare si un
stil de viata plin de stres, toate contribuie la mentinerea tulburarii de anxietate. Urmatoarele capitole te vor
ajuta sa practici modurile in care poti opri aceste comportamente si exercita puterea asupra anxietatii.

Instumentele iti sunt oferite; depinde de tine sa le utilizezi.

Foaia de lucru # 1 Cartografia anxietatii tale

Utilizeaza foaia de lucru # 1 pentru a te ajuta sa intelegi structura anxietatii tale. in scopul de a afla modul
in care anxietatea apare in viata ta, trebuie sa incepi sa inregistrezi fiecare episod de panica intensa sau
de anxietate. Foaia de lucru este formata din patru coloane: data/ora, durata simptomelor, unitati
subiective de distres (USD-Unitati Subiective de Distres) si perioada de la ultima inregistrare. in a doua
coloana, inregistreaza durata de timp in care anxietatea te-a facut sa te simti anxios la un nivel
inconfortabil. Coloana USD mésoara intensitatea simptomelor. in acest spatiu, scrie un numar de la 0-100
(0 fiind complet calm, iar 100 fiind panica pura), care reprezinta simptomele cele mai intense in timpul
acestui incident. In cele din urma, in ultima coloana, inregistreaza cat timp a trecut de cand ai inregistrat
ultimul incident de anxietate intensa. Desi inregistrarile pot la inceput sa fie separate de doar cateva ore
sau minute, o data ce ajungi la sfarsitul tratamentului aceste inregistrari vor fi separate de perioade din ce

in ce mai lungi. Vezi foaia de lucru de pe pagina urmatoare, ca un exemplu .



Xeroxeaza cat de multe foi de lucru ai nevoie pentru a continua sa-ti inregistrezi anxietatea pentru intreaga
durata a tratamentului. Afland cat de des te confrunti cu simptomele de anxietate si vazand cand anume
le experientezi, poti incepe sa controlezi acest ciclu si sa exerciti stapanire asupra anxietatatii. Prin
inregistrarea episoadelor de panica sau de anxietate, poti descoperi tipare pe care emotiile le urmeaza si
incearca sa rupi aceste obiceiuri. Crearea si examinarea unei harti a anxietatii tale iti permite sa vezi
efectiv progresele pe care le faci, pe masura ce numarul si intensitatea acestor situatii se diminueaza pe

parcursul tratamentului.

Aminteste-ti ca, in plus fata de completarea aceastei foi de lucru, poate fi de ajutor sa treci intr-o agenda
de buzunar orice ganduri pe care poate doresti sa le examinezi mai tarziu, singur sau cu ajutorul unui
terapeut. Nu trebuie sa notezi aceste ganduri imediat daca iti este teama ca vei atrage atentia asupra ta
insa pastrand o mica bucata de hartie in geanta, servieta sau pe birou te poate ajuta sa inregistrezi

lucrurile mai des si reduce sansele de a-i uita ideea pana la urmatoarea sedinta de terapie.
Exemplu

Foaia de lucru #1: Cartografia anxietatii tale

Data si ora Durata simptomelor | Intensitatea Durata de la ultima
simptomelor (USD) | inregistrare

2 Decembrie 10 minute 89 Nu am avut o
alt a

14:30 inregistrare
anterior

2 Decembrie 15 minute 75 9 ore

23:32

4 Decembrie 10 minute 78 3 zile si 15h

15:00




Foaia de lucru # 1: Cartografia anxietatii tale

Data si ora

Durata simptomelor

Intensitatea

simptomelor (USD)

Durata de la ultima

inregistrare







4
Treatment la Centrul Medical

de Realitate Virtuala

"Spune adevarul tau in liniste si clar

si asculta-i pe ceilalti. "

Centrul Medical de Realitate Virtuala (VRMC) a inceput sa utilizeze realitatea virtuala pentru tratarea
pacientilor cu frica de zbor in 1997. De atunci, VRMC a continuat sa-si extinda sistemele de realitate
virtuala iar acum trateaza o gama larga de afectiuni. Acestea includ teama de zbor, teama de a conduce,
claustrofobia, agorafobia si tulburarea de panica, fobia sociala generalizata, frica de a vorbi in public,
teama de inaltimi, teama de furtuni si tulburarea de stres posttraumatic ca urmare a accidentelor auto.
Alte domenii in curs de examinare sunt utilizarea realitatii virtuale ca si terapie adjuvanta pentru
distragerea si managementul durerii, pentru a ajuta la diagnosticarea si tratarea persoanelor cu autism, cu
tulburari alimentare, obezitate, tulburarea dismorfica si tulburarea cu deficit de atentie si pentru a

imbunatati solutiile de reabilitare pentru cei care au avut de suferit o trauma craniana.

Tehnologia a permis medicilor de la VRMC sa trateze pacientii din ce in ce mai eficient, fara a se preocupa
de costuri extreme, pierderea confidentialitatii si limitarea sigurantei, care apar odata cu expunerea la
lumea reala. RV a facut posibil tratamentul pentru un grup de persoane care au incercat anterior un
tratament folosindu-se de imaginatia proprie (incercarea de a depasi teama prin imaginarea stimulului
temut), acesta nefunctionand din cauza lipsei de competente de vizualizare. VR a permis desensibilizarea
unui grup de persoane care au fost prea coplesite de gandul de a fi blocate pe o autostrada reala sau pe
un zbor de 30 de minute de avion. Pacientii pot avansa incet si sistematic prin terapie ca nivelul de
anxietate sa se stabilizeze si un sentiment de control sa se instaleaza asupra anumitor scenarii. Pacientii

devin imputerniciti si nivelul lor de auto-eficacitate creste prin tratament.

Cum se utilizeaza Realitatea Virtuala?

Centrul Medical de Realitate Virtuala foloseste RV-TCC in scopul de a trata mai multe tipuri de tulburari de
anxietate. RV lucreaza mai intai la un nivel subconstient pentru multi pacienti. Ea incepe sa te indeparteze
de la frica stocata in subconstient. Situatiile care nu confirma frica (de exemplu, decolarea intr-un avion
virtual de multe ori, fara a te prabusi sau urcarea/coborarea intr-un lift in mod repetat, fara a te bloca),
sunt prezentate astfel incat sa inveti ca in situatia temuta esti de fapt in siguranta. Incepi sa internalizezii

aceste noi informatii si incet sa devii constient de schimbarea tiparelor de gandire.



RV-TCC poate oferi stimuli pentru pacientii care au dificultati in imaginarea unor scene si/sau sunt prea
fobici pentru a incerca confruntarea cu situatii din viata reala, ca un prim pas. RV-TCC poate genera in
siguranta stimuli de magnitudine mult mai mare decat imaginatia standard si tehnicile in vivo (in viata
reala) in situatii cum ar fi accidentele de masina sau turbulentele de zbor severe. Aceasta s-a eficace in cel
putin 92% din cazuri, pentru tratamentul fobiilor specifice, tratamentul tulburarii de panica cu agorafobie
si este, de asemenea, utilizata pentru tratarea fobiei sociale generalizate, tulburararii de stres

posttraumatic, tulburarilor alimentare si obezitatatii.

RV-TCC incepe cu sesiuni de invatare traditionale. Terapeutul te invata tehnici de respiratie si relaxare,
uneori cu ajutorul feedback-ului fiziologic, ca mecanisme de gestionare a anxietatii. in plus, in acest
moment, terapeutul corecteaza orice idei preconcepute pe care le poti avea cu privire la stimulul fobic (de
exemplu, "lifturile nu sunt de incredere, cablurile se blocheaza de multe ori"). Terapeutul va lucra cu tine
pentru a crea o lista ierarhica de situatii anxiogene care pot duce pana la obiectivul final de a infrunta frica.
in sesiunile urméatoare te vei expune acestor experiente in etape atent selectate, controlate prin realitate
virtuala. Desi fiecare experienta virtuala provoaca niveluri din ce in ce mai ridicate de anxietate, fiecare
etapa poate fi repetata pana cand sunt te vei simti confortabi cu experienta si multumit cu raspunsul tau.
La fiecare pas, terapeutul poate vedea si auzi cu ce te confrunti in lumea virtuala. in cazul in care nivelul de
anxietate devine coplesitor, poate reveni la un nivel mai putin stresant de tratament sau pur si simplu iti

scoti ecranul montat de pe cap si iesi din lumea virtuala. Totul raméane sub controlul tau.

Fiziologia ta va fi masurata non-invaziv, ca parte a sesiunii care iti ofera o0 masura obiectiva despre
anxietate si iti evidentiaza reactiile fiziologice si modificarile pe masura ce progresezi prin tratament si
desensibilizare. In plus, ti se va cere sa-ti evaluezi nivelul de anxietate si cel de imersiune (pe o scara de la
0 - 100) la sfarsitul fiecarei expuneri la realitatea virtuala. Este posibil sa apara, de asemenea, expunerea
interoceptiva (inducerea intentionata si controlata de simptome de panica) in situatii aproape de lumea
reala. Daca tu si terapeutul decideti ca iti este benefic, terapeutul iti poate cere sa respiri rapid pentru a te
aduce la senzatii de hiperventilatie timp in care te alfi intr-un mediu virtual similar cu o situatie in care ai
avut anxietate in lumea reala. Permitandu-ti sa recreezi sentimentele de panica intr-un cadru similar cu
realitatea, vei incepe sa intelegi ca aceste sentimente sunt "periculoase" doar din cauza gandurilor pe care
le asociem cu ele. Prin practicarea terapiei traditionale cognitiv-comportamentale, relaxarii si abilitatilor de
gestionare intr-o situatie asemanatoare lumii reale, vei fi pregatit sa te ocupi de acele situatii reale din

viata de zi cu zi.

Beneficiile feedback-ului vizual
Feedback-ul vizual oferit la centrul de realiate virtuala, prin monitorizarea fiziologiei si feedback, este un

instrument extrem de util pentru cresterea capacitatii de a te relaxa. Senzorii non-invazivi, care sunt atasati



la incheieturi, degete si talie permit terapeutului observarea modificarilor in frecventa inimii tale, frecventa
respiratiei, transpiratie si temperatura periferica. Vizionarea schimbarilor in aceste functii corporale iti
permite tie si terapeutului sa fiti siguri de nivelul tau de relaxare sau de anxietate. In timp ce lucrati cu
feedback-ul vizual, poti afla cum te simti din punct de vedere fizic atunci cand corpul este relaxat si poti

incerca sa atingi acest sentiment, chiar daca nu ai aparatura pentru monitorizarea fiziologiei.

Monitorizarea este un instrument benefic care iti spune cand esti relaxat, permitandu-ti sa inveti sa-ti
controlezi corpul in orice situatie. Cel mai adesea pacientii considera feedback-ul vizual oferit de
echipamentele de monitorizare ca fiind util, mai ales in timp ce incep sa inteleaga ceea ce se intampla
fizic atunci cand sunt anxiosi.

Multi simt ca posibilitatea de a vedea imediat
schimbari in fiziologia lor ii tine motivati sa
continue tratamentul, deoarece astfel se pot vedea
imbunatatiri obiective de-a lungul timpului. Pe
masura ce tratamentul progreseaza, feedback-ul
fiziologic ii ajuta pe pacienti sa devina experti in

distingerea suprastimularii fiziologice de relaxare,

chiar si fara feedback.

Acest lucru permite de multe ori oamenilor sa observe simptomele de anxietate si sa inceapa sa utilizeze
tehnici de management al anxietatii (ca de exemplu respiratia abdominala), imediat, pentru a scadea
nivelul de anxietate inainte ca acesta sa ajunga la niveluri insuportabile. Acest lucru, la randul sau, ajuta
pacientii sa-si gestioneze anxietatea mai eficient in situatii din lumea reala. Monitorizarea fiziologica si
feedback-ul vizual utilizat in timpul sesiunilor de terapie lucreaza ca rotile ajutatoare la o bicicleta. Sunt
concepute pentru a le utiliza ca ajutor la inceput dar scopul final este de a fi in masura sa te plimbi cu

bicicleta fara ele.



Cat timp dureaza ?

Din sutele de pacienti tratati la Centrul de Realitate Virtuala, majoritatea celor care se prezinta cu o fobie
specifica fara sa fie implicata o trauma, este nevoie de o medie de 8-10 sedinte de expunere RV. Exista o
gama asteptata de raspunsuri individuale, care pot fi usor de abordat prin sesiunile RV. Pentru cei care se
confrunta, de exemplu, cu tulburare de stres posttraumatic ca urmare a unui accident de autovehicul,
tratamentul poate dura 12-15 sesiuni inainte ca anxietatea sa fie rezolvata. Cel mai scurt timp necesar
tratamentului a fost cu un barbat de 70 de ani caruia ii era teama sa conduca pe autostrazi. El a fost vazut
pentru o sesiune de admitere, una de invatare a tehnicilor de respiratie si una de expunere. El a luat
abilitatile si increderea de care avea nevoie din aceste sesiuni si a sunat inainte de urmatoarea intalnire
programata, spunand ca nu trebuie sa mai vina deoarece s-a vindecat. Din acel moment, care a fost cu
peste doi ani in urma, el a completat toate chestionarele de raportare continua iar scorurile de anxietate
s-au mentinut reduse, pacientul conducaand din nou pe autostrada fara a mai avea probleme. Acest lucru
este, desigur, un raspuns exceptional. Durata terapiei depinde, de asemenea, de participarea activa prin
participarea la sesiuni de terapie in mod regulat si practicarea de noi competente intre sesiuni. Mai jos

este un exemplu despre modul in care terapia se deruleaza:

Ce se va intampla in fiecare sesiune ?

Sesiunea initiala : aproximativ 1,5 ore

n timpul sesiunii de admitere, ti se va cere sa completezi mai multe chestionare si sa finalizezi o evaluare
computerizata, pentru ca terapeutul tau sa-ti poata individualiza tratamentul in functie de simptomele si

experientele tale specifice. Istoricul tau clinic de asemenea va fi notat. Aceasta sesiune va continua foarte



mult ca o sesiune de terapie conventionala, care implica discutii cu terapeutul. Tu si terapeutul veti discuta
despre avantajele si dezavantajele terapiei si veti determina daca acest tip de tratament este potrivit
pentru tine in acest moment. in plus, ti se vor da detalii cu privire la caracteristicile terapiei cognitiv-
comportamentale, astfel incat sa poti deveni un participant activ la propria ta recuperare si sa intelegti

procesul terapeutic.

Tema de lucru: Citeste Capitolul 3 despre anxietate si sa incepe sa utilizezi Fisa de lucru # 1 . Fa o

examinare fizica la medic pentru a exclude conditiile fizice comorbide.

Sesiune de tratament nr. 1

Prima sesiune de tratament incepe cu un Profil de Stres Psihofiziologic (PSP), care este o procedura
simpla, non-invaziva. in primul rand, terapeutul va aplica dispozitivele de monitorizare fiziologice la maini,
incheieturi si talie. Apoi, pentru o perioada de cinci minute vor fi inregistrate raspunsurile tale fiziologice de
baza pentru a vedea cum arata fiziologia ta (ritmul cardiac, respiratia, etc), atunci cand vii prima data in
cabinet, fara nici o instruire sau interventie. Apoi, vei fi expus la un stres generic de doua minute pentru a
evalua modul in care organismul raspunde la un mic eveniment stresant (un eveniment foarte mic, fara
legatura cu fobia ta, nu-ti face griji!). in cele din urma3, terapeutul iti va permite sa te relaxezi timp de cinci
minute pentru a evalua modul in care te recuperezi dupa stres, care este la fel de important ca si modul in
care raspunzi la stres. Unii oameni raspund destul de dramatic dar recuperarea este destul de rapida, in

timp ce altii, odata stresati, raman stresati pentru o perioada lunga de timp.

Cand PSP este finalizata, terapeutul va discuta cu tine despre reactiile fizice si mentale de baza pe care
corpul tau le foloseste in caz de stres si anxietate. Vei invata de asemenea, abilitatile de baza precum este
controlul respiratiei, folosind feedback-ul vizual al valului tau respirator si alte semnale fiziologice si va fi
facuta o inregistrare pentru relaxare, astfel incat sa ai un instrument pentru a practica aceste exercitii la
domiciliu. Vei incepe sa te orientezi in functie de dispozitivele de monitorizare fiziologica la clinica si vei
invata cum sa folosesti feedback-ul vizual generat pe un ecran de computer pentru a practica relaxarea.
Terapeutul va parcurge temele cu tine si iti va raspunde la orice intrebare sau nelamurire ai. Aceasta
sesiune nu implica expunerea la realitate virtuala, pentru ca este important pentru tine sa intelegi
metodele din spatele tratamentului si pentru a putea practica tehnicile cognitive traditionale inainte de a
trece la partea de realitate virtuala a tratamentului. Terapeutul se va asigura ca ai inteles planul terapeutic

si iti va da inregistrarea cu exercitiile de relaxare.

Tema de lucru: Citeste Capitolul 5 despre respiratie. Practica respiratia de 4-5 ori pe saptamana, timp de

15-20 de minute. De asemenea, incepe respiratia ca mini-practica (vezi pagina 49 ) de mai multe ori pe zi.



Sesiunea a doua de tratament

Incepe cu o analiza a temei de casa si a oricarei intrebari pe care o poti avea cu privire la Capitolul despre
Respiratie. Vei exersa din nou abilitatile de respiratie cu terapeutul pentru a te asigura ca le imbunatatesti
si le practici in mod corespunzator. Terapeutul va incepe apoi sa te invete despre oprirea gandurilor si
tehnici de rationalizare, care te vor ajuta sa depasesti preconceptiile care perpetueaza anxietatea. Vei
scrie, de asemenea, propozitii de coping pentru a te ajuta in orice situatie de neliniste vei avea de
confruntat. Cu ajutorul terapeutului vei construi apoi o ierarhie de situatii de care iti este teama. Aceasta
va fi utilizata pentru a determina modul in care terapia cu realitate virtuala va evolua, precum si pentru a
programa sesiuni graduale de expunere in vivo. in cele din urm3, terapeutul te va introduce in tehnologia
virtuala, iti va prezenta inclusiv ochelarii cu display care te vor ajuta sa vizualizezi lumi virtuale si joystick-ul
sau alte dispozitive care iti vor permite s& te misti si sd interactionezi in aceste lumi. in camera de terapie
lumina va fi stinsa pentru a elimina stimulii externi si pentru a crea sentimentul ca esti intr-adevar o parte

din mediul virtual.

Tema: Citeste Capitolul 6 despre gandurile automate si completeaza Foaia de lucru # 2. Continua
practicarea respiratiei de 4-5 ori pe saptamana, fa mini-practicile de respiratie si oprirea gandurilor de mai

multe ori pe zi .




Acestea sunt unele dintre cele mai noi casti utilizate in clinica. Scenariul care apare pe monitor va depinde

de mediul cu care lucrezi.
Sesiunile de tratament 3-8

in timpul sesiunii de tratament 3 si toate sesiunile ulterioare, temele sunt revizuite si orice dificultati sau
intrebari din foile de lucru sau de lectura sunt discutate. Apoi, respiratia diafragmatica de baza este
inregistrata. In acest moment, vei incepe expunerea in realitatea virtualad pentru fobia ta. Prima data vei fi
expus la scenariile care provoaca mai putina anxietate. Terapeutul va monitoriza si urmari reactiile
fiziologice care au loc in timpul expunerii si le va inregistra pentru a le revedea impreuna cu tine cénd se
incheie expunerea. Dupa o expunere de douazeci de minute, terapeutul va porni luminile din camera si tu
iti vei scoate ochelarii. Vei fi intrebat de nivelul de anxietate sau de unitatile subiective de distres (0 = fara
anxietate, 100 = maxim anxietate ) in acest moment. Vei petrece aproximativ 20 de minute din fiecare
sesiune de terapie de 45-50 de minute, in realitatea virtuala. Restul sesiunii este petrecut in traditionala

interactiune terapeut-pacient, terapeutul ajutandu-te sa procesezi orice anxietate care poate sa apara.

Tema: Citeste Capitolul 7 privind expunerea si finalizati prima ta sarcina de expunere in vivo. Vei continua

sa primesti teme din registrul de lucru la fiecare sesiune .

Sesiunea finala
n timpul sesiunii de final, terapeutul te va ajuta si formulezi un plan pe termen lung pentru a-ti mentine
castigurile. In plus, unii pacienti gasesc benefic sa se intoarca pentru sesiunile de improspatare, pentru a

ajuta la monitorizarea progresului lor.

La ce situatii voi fl expus?
Stimulii de expunere vor fi diferiti pentru fiecare individ. Vei determina cu terapeutul ce situatii sunt cele
mai suparatoare pentru tine. Expunerea va incepe cu acele situatii care sunt cel mai putin provocatoare de

anxietate si se va trece treptat la situatia cea mai provocatoare de anxietate.

in cazul fobiilor specifice, s-ar putea incepe cu fotografii sau jucarii cu obiectul specific de care te temi.
Daca iti este frica de zbor, poti vizualiza fotografiile unui aeroport sau un videoclip al unui avion la
decolare. Pentru frica de ace, s-ar putea incepe prin simpla atingere a unei seringi medicale, fara ac.
Indiferent de nivelul de frica, terapeutul va lucra cu tine pentru a stabili pasii corespunzatori pentru ierarhia

ta.



Pentru tulburarea de panica, expunerea poate incepe cu exercitii interoceptive care reproduc simptomele
care caracterizeaza atacurile de panica sau poti incepe pur si simplu prin intrarea intr-o situatie virtuala
similara cu cea care iti provoaca deseori panica. Expunerea virtuala poate include efecte cum ar fi vederea
ingustata (in tunel), vederea incetosata sau o coloana sonora a cresterii frecventei cardiace. Tu si

terapeutul veti colabora pentru a determina cursul corect de tratament pentru tine.

Pentru fobia sociala, vei fi expus la multe situatii diferite, care iti vor permite sa interactionezi cu ceilalti pe
diferite niveluri. Mediile variaza de la doua decupaje fotografice tridimensionale cu oameni aflati la o
petrecere pana la o videoconferinta in timp real. Vei avea posibilitatea de a utiliza o camera de chat
tridimensionala unde tu esti reprezentat printr-un avatar la alegerea ta, si alte medii virtuale si de Internet
pentru a te ajuta sa-ti depasesti temerile. Ca si in cazul altor tratamente, vei lucra cu terapeutul pentru a

crea un plan individualizat, care te va ajuta sa-ti atingi obiectivele.

Tratamentul condensat

Daca tratamentul cu Realitate Virtuala nu este disponibil in zona ta, este posibil sa urmezi un tratament
condensat la una dintre clinicile de Realitate Virtuala. Tratamentul dureaza doua saptamani si implica o
sesiune pe zi, timp de zece zile (de luni pana vineri, timp de doua saptamani). Aceasta metoda de
tratament pare sa functioneze destul de bine pentru multi clienti. Cu toate acestea, inainte de a incerca un
tratament condensat, este important sa fii constient de faptul ca acesta va fi un efort consumator de timp.
Nu te astepta ca aceste doua saptamani sa fie o vacanta si nu incercati sa-ti planifici alte angajamente.
Exista o multime de lucruri de citit si de practicat in afara sesiunilor. in plus, multi gasesc procesul
epuizant din punct de vedere emotional. Cu toate acestea, exista masuri pe care le puteti lua pentru a face
tratamentul un pic mai usor. Lawrence Nelson, un fost pacient al clinicii din San Diego, a creat lista de
supravietuire de pe pagina urmatoare, care te va ajuta sa te pregatesti pentru doua saptamani de terapie

de expunere riguroasa.

Dupa tratamentul condensat, te vei simti bine, intr-o viata fara fobii. Cu toate acestea, te poti astepta sa
continui procesarea informatiilor acumulate in timpul tratamentului o data ce va intoarceti acasa. Este
important sa gasesti un terapeut sau o alta persoana de sprijin in zona in care locuiesti, pentru a te ajuta
in acest proces. Ai posibilitatea sa utilizezi totul ca o cutie de rezonanta cat veti continua sa inveti despre
reactiile si gandurile legate de situatiile care provoaca iti anxietate. Cu ajutorul unui sistem de sprijin si

efort din partea ta, iti vei depasi teama.



Lista noua a pacientului
Lucruri esentiale:

" Caiet de notite

" Marker

" MP3 Player

™ Pix

" Cartela de acces la hotelul in care te afli

Articole de confort:

™ O sticla de apa

™ O gustare sau un baton energizant (dar sa nu contina prea mult zahar)
" Haine confortabile

" Aparatul de fotografiat

™ Reportofon cu ajutorul caruia sa iti inregistrezi gandurile

Asteapta-te:

* Sa fii obosit la sfarsitul zilei

* Sa-ti fie mai mult sau mai putin foame, in functie de natura stresului

* Planuieste sa citesti 10-20 de pagini pe noapte in cele mai multe nopti

* Planuieste sa vizionezi un minimum de 2 casete video, de aproximativ 45 de minute

Incepe sa te gandesti:
* La suspendarea sistemul tau de conceptii actual

* Daca ti-a placut stimulul fobic inainte, de ce a fost atat de distractiv si te-a umplut de entuziasm?
* La o putere interioara pe care vrei sa o atingi

* Aminteste-ti de aparatul foto. Foloseste-l acum pentru a face fotografii ca si cum ai fi intr-un loc de
vacanta.



5
Respiratie si Relaxare

“Mergi placid prin zgomot si graba
si aminteste-ti ce pace

poate sa fie in liniste”

De ce sa te focusezi pe respiratie?

Respiratia este o veriga importanta in lantul de evenimente care are loc atunci cand ai devenit anxios.
Persoanele cu tulburari de anxietate de multe ori tind sa aiba un nivel general mai ridicat de simptome
fiziologice de excitare, chiar si atunci sunt cand intr-o situatie relaxata, de baza. Din aceasta cauza, este

mai usor pentru ei sa ajunga la un nivel de Atac de Panica decat este pentru oamenii care nu se lupta cu

Panic Panic Anxious Situation

Anxious Situation Baseline

Baseline

anxietatea. Person without Chronic Anxiety Person with Chronic Anxiety

Pentru a evita atacurile de panica, ai nevoie sa reduci nivelul de baza al anxietatii tale iar respiratia te
poate ajuta sa faci acest lucru. Daca esti la un nivel mai ridicat de anxietate in general, este usor sa ajungi
la panica in orice situatie dar daca esti la un nivel mai mic de anxietate te vei simti un pic nelinistit intr-o

anumita situatie dar nu vei intra in panica.

Unii oameni gasesc o tehnicd mai utila decat altele. in scopul de a indiviliza tratamentul, dorim s3 iti

oferim mai multe tehnici si sa iti permitem sa alegi una pe care sa o gasesti cea mai utila.

Fii constient

Respiratia este reglata de Sistemul Nervos Simpatic (SNS); acesta controleaza functiile fizice care isi
desfasoara activitatea in mod inconstient. Totusi, exista una dintre acele functii pe care o putem controla
in mod constient. Acesta este un privilegiu minunat, pentru ca inseamna ca putem lua unul din procesele
corporale care este de obicei afectat de anxietate si il putem tine in frau prin invatarea unor abilitati noi.
Acest lucru, la randul sau, poate ajuta la scaderea generala a nivelului general de suprastimulare a

corpului tau.



Pentru a face acest lucru, trebuie sa devii mai intai constient de modul in care respiri in prezent. Poti face

acest lucru cu un exercitiu simplu:

In primul rand, intinde-te pe spate pe o suprafata plana si inchide ochii.

D
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Pune o méana pe abdomen (chiar pe ombilic) si cealalta in mijlocul pieptului.
Fara a incerca sa schimbi ceva, incepe sa observi cum respiri. Care parte se ridica cel mai mult in

timp ce inhalezi - mana de pe piept sau cea de pe abdomen?

Daca mana de pe abdomen se ridica mai mult, grozav! Esti pe calea cea buna pentru a respira relaxat. Poti

beneficia in continuare de lectura acestei carti si de completarea exercitiilor acestui capitol.

Daca ména de pe piept se ridica mai mult, e in regula. Acest capitol te va invata modalitati de a schimba
obiceiurile de respiratie astfel incat acestea sa contribuie la un sentiment general de liniste, mai degraba

decat de anxietate.

Cum sa NU respiri

Studiile au aratat ca persoanele anxioase si timide respira intr-un mod mai superficial decat cei care sunt
in general mult mai relaxati si deschisi. Primul grup tinde sa respire din pieptul, in timp ce al doilea respira
din abdomenul. Muschii abdomenului nostru sunt adesea tensionati, ca raspuns la stres iar acest lucru i
face sa impinga diafragma. Cand se intampla acest lucru, cantitatea de aer care intra in plamani este
limitata si vom incepe sa hiperventilam sau sa respiram foarte rapid. Hiperventilatia poate fi cauzata de un
numar de probleme respiratorii. Respiratie superficiala, oftatul, tinutul respiratiei pentru un moment si

apoi respiratia rapida sunt toate tipare de respiratie care pot provoca hiperventilatie.

Respiratia superficiala te poate face sa simti ca si cum nu primesti suficient oxigen dar nu este adevarat.
in timpul hiperventilatiei, respiri rapid, producand o situatie in care nu ai suficient dioxid de carbon,
deoarece il elimini expirand prea rapid. De aceea, un tratament traditional pentru hiperventilatie folosit
este respiratia intr-o punga, obiectivul este de a inspira dioxidul de carbon pe care il expulzezi, ajutand la

restabilirea echilibrului corect intre oxigen si dioxid de carbon.



La o persoana care este vulnerabila sa dezvolte panica si anxietate, al carei creier este deja hipersensibil la
schimbari minore in fiziologie, hiperventiltia declanseaza un “semnal de sufocare”. Pentru a reface ceea ce
creierul percepe ca o lipsa de oxigen, corpul isi strange muschii abdominali si continua modelul de
respiratie superficiala, marind panica si creand ciclul care duce la hiperventilatie. Totusi, reinvatandu-ti

corpul sa reactioneze ih maniera opusa, te ajuta sa eviti acest pattern care nu te ajuta.

Exercitil de respiratie abdominala

Vei dori sa fii intr-un loc sigur si confortabil pentru a incepe aceste exercitii. Pentru beneficii maxime, ar
trebui sa stai culcat pe spate pe o suprafata ferma. Pe masura ce devii mai priceput, ar trebui sa incepi sa
practici respiratia in mai multe pozitii (stand in picioare) si multe situatii (publice si fobice). Acest lucru iti

va permite sa utilizezi respiratia pentru a face fata oricarei situatii, indiferent de situatia pe care oo traiesti.

in timpul respiratiei abdominale, pieptul ar trebui s& se miste foarte putin, abdomenul este cel care ar
trebui sa faca cea mai multa miscare. Acest lucru se datoreaza faptului ca in respiratia abdominala,
diafragma, muschiul care separa cavitatea pulmonara de cavitatea abdominala, se deplaseaza in jos.

Acest lucru face ca muschii din jurul cavitatii abdominale sa impinga spre exterior, producand miscare.
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Inhalation:
diaphragm drops

Exhalation:
diaphragm rises

Cand esti gata sa incepi exercitiul, intinde-te intr-un loc sigur si inchide ochii, astfel incat va puteti
concentra pe ce se intampla in corpul tau.
+ in primul rand, indreapta picioarele si bratele si permite corpului tiu sa gaseasca o pozitie
confortabila. Mainile ar trebui sa fie cu palmele in sus, orientate pe langa corp dar fara a atinge

corpul.
* Scaneaza rapid corpul de tensiune. Observa orice tensiune pe care o simti.



* Pune o mana pe abdomen, chiar deasupra ombilicului si cealalta pe piept.

* Inspira lent si profund pe nas, permite respiratiei tale sa curga in punctul cel mai adanc din
plamani. Poti simti pieptul cum se extinde cand aerul intra dar acesta ar trebui sa se extinda doar
putin. Abdomenul ar trebui sa inceapa sa se extinda, impingand incet mana.

* Dupa ce ai inhalat complet, expirati lent prin nas sau gura. Asigura-te ca expiri in totalitate si apoi
f4 o pauza pentru un moment. in timp ce expiri, lasa-ti corpul sa devind moale .

 Continua sa expiri si sa inspiri. Lasa-ti respiratia sa-si gaseasca propriul ritm.

* Daca ai probleme cu respiratia abdominala, apasa mana in jos in timp ce expiri si lasa
abdomenul sa impinga mana inapoi pe masura ce inspiri. Acesta este de fapt un exercitiu bun
pentru muschii abdomenului. Este aproape ca si cum ai face "abdomene", daca impingi
abdomenul in timpul inspiratiei si il tragi de tot in timpul expiratiei.

* Daca ai in continuare dificultati, incearca sa stai culcat pe burta, cu capul sprijinit pe mainile
indoite. Trage aer cu ajutorul respiratiei abdominale profunde astfel incat sa poti simti abdomenul
cum impinge podeaua.

* O alta optiune este sa iti imaginezi ca pe masura ce inhalezi, abdomenul se umfla ca un balon

mare si cand expiri, aerul iese din balon .

Atunci cand practici, f4 acest exercitiu de respiratie abdominala timp de 15-20 minute. incearcd sa
pastrezi respiratia lina si regulata. Ar putea fi de ajutor pentru incetinirea respiratiei, daca numeri incet in
timp ce inspiri (1001, 1002, 1003, 1004, 1005) si apoi din nou in timp ce expiri (1001, 1002, 1003, 1004,

1005). Daca incepi sa te simti ametit, opreste-te pentru 30 de secunde si apoi incearca din nou.

Tema: Practica respiratia in timp ce asculti banda audio sau CD-ul pe care terapeutul ti l-a dat. Ai
posibilitatea sa presari de asemenea mini-practici pe tot parcursul zilei pentru a te ajuta generalizarea

abilitatilor dumneavoastra.

Mini - Practici

"Mini-practicile" rapide ajuta ca abilitatile tale sa devina automate. Este important sa practici intr-o
varietate de situatii lipsite de pericol, astfel incat abilitatile tale sa devina puternice, pentru situatiile de
anxietate cand vei avea nevoie de ele. Ca un jucator de tenis care poate servi fara sa se gandeasca la asta,
abilitatile tale vor deveni automate. Cu toate acestea, trebuie mai intai sa pui in practica aceste abilitati
cat mai des posibil. Fiecare jucator trebuie sa-si exerseze serva de nenumarate ori inainte de a ajunge la

Wimbledon .



Mai jos sunt cateva mini-practici pentru a te ajuta pe drumul tau:

» Semafoare: incepe prin a va face un obicei din practicarea catorva respiratii abdominale la
semafoarele din trafic, atunci cand conduci. Nu numai ca aceasta va ajuta la calmarea oricarei
tensiuni dar te va ajuta sa te obisnuiesti cu respiratia corecta in timp ce te concentrezi pe alte
lucruri.

» Semne lasate pe frigider: Pune un sticker pe frigider pentru a-{i reaminti sa te opresti si sa faci
un minut de respiratie. Memento-uri ca acestea te ajuta sa te asiguri ca iti continui.

* Oglinda de la baie: Puneti un alt sticker pe oglinda din baie pentru acelasi scop. Acest lucru te va
ajuta sa-ti amintiti sa incepi si sa termini ziua cu relaxare si de asemenea iti va aminti pe tot

parcursul zilei sa iei o mini pauza.

Exercitli pentru calmarea respiratiei

Cand ai nevoie sa intri rapid intr-o stare de relaxare, ceea ce trebuie sa practici este o respiratie
linistitoare/calmanta. Acest exercitiu ajuta la oprirea aparitiei atacului de panica sau la reducerea
simptomelor asociate cu hiperventilatia. Trebuie sa lucrezi intai la perfectionarea Respiratiei Abdominale
dar poti practica ambele tipuri de respiratie. Ar trebui sa practici aceste exercitii de cate ori iti amintesti si
de cate ori ai ocazia.

* Pentru a incepe, inspira incet pe nas pana simti ca aerul ajunge in zona abdominala, in timp ce

numeri incet pana la 5.

¢ Acum expira incet, pe nas ori pe gura, in timp ce numeri pana la 5. Asigura-te ca expiri complet,

chiar daca acest lucru iti ia mai mult de 5 secunde.

* Respira de doua ori asa cum o faci in mod obisnuit, apoi repeta Respiratia Linistitoare.
Continua sa practici acest exercitiu pentru cel putin 5 minute. Pe masura ce continui, vei observa ca
trebuie sa numeri mai mult de 5 pentru a inspira si a expira complet. Este in regula. Doar asigura-te ca te
opresti pentru doua respiratii normale intre doua exercitii de Respiratie Linistitoare. Ca si la Respiratia

Abdominala, daca incepi sa te simti usor ametit, ia o pauza de 30 de secunde si apoi incepe din nou.

Relaxarea musculara progresiva

Vei avea cele mai mari beneficii din relaxarea musculara progresiva daca vei practica acest exercitiu cel
putin 15-20 minute pe zi. Ar fi ideal sa incepi practicarea intr-o locatie linistita pentru a preveni distragerile
dar practicarea si in alte locatii te va ajuta sa-ti generalizezi abilitatile si in situatii in care ai nevoie de
relaxare cel mai mult (de ex. la serviciu, in mijloacele de transport in comun, in situatiile fobice). Foloseste
acest timp pentru a scapa de grijile pe care le duci dupa tine in fiecare zi. Pur si simplu lasa-le deoparte si

bucura-te de sentimentul de usurare pe care il aduce acest exercitiu.



Relaxarea musculara progresiva implica tensionarea si relaxarea diferitelor grupe mari de muschi intr-o
succesiune. Ideea este sa tensionezi fiecare grup de muschi pentru aprox. 10 secunde si apoi sa-l relaxezi
brusc. Observa cum se simte fiecare muschi cand este relaxat in contrast cu momentul in care este
tensionat. Concentreaza-ti atentia doar pe muschi dar nu fii prea dur cu tine; acest tip de concentrare este

dificil la inceput. Doar incearca.

* intai respira lent, abdominal, de trei ori. Imagineaz-ti ca tensiunea iese din corp odata cu
expirarea.

¢ Mentine fiecare grup de muschi tensionat pentru 7-10 secunde si apoi elibereaza-l pentru
15-20 de secunde. Foloseste acest timp ca ghid pentru toate grupele de muschi.

e Acum, strange-ti pumnii, apoi relaxeaza-i.

« Incordeaza-ti bicepsii ducand antebratul citre umeri si apoi relaxeaza-i.

* La fel faci cu tricepsii, muschii de pe spatele bratului superior. Intinde-ti bratele si
blocheaza coatele pentru a tensiona acesti muschi. Mentine, apoi relaxeaza, lasand ambele
brate libere si moi. Imagineaza-ti ca daca cineva ar incerca sa le ridice, ele ar fi grele si moi.
¢ Acum tensioneaza-ti fruntea ridicandu-ti sprancenele cat de sus poti. Asigura-te ca iti
mentii bratele relaxate. Tine fruntea tensionata pentru 7-10 secunde, apoi relaxeaza.

* Apoi inchide pleoapele si tensioneaza muschii din jurul ochilor. Mentine, apoi relaxeaza.

¢ Tensioneaza-ti falca deschizand larg gura. Pe masura ce te relaxezi, lasa buzele
despartite, astfel iacat falca ta sa atarne moale.

« Acum mutai atentia pe gat, o zona tensionata pentru multi oameni. Tensioneaza
muschii din spatele gatului, dandu-ti capul pe spate. Poti sa incordezi si sa relaxezi aceasta
zona de doua ori daca o simti in mod particular tensionata.

* Revino cu capul intr-o pozitie confortabila in care nu simti nicio presiune pe gatul tau si
permite fetei si gatului sa se relaxeze.

* Apoi ridica-ti umerii catre urechi, in timp ce muschii bratelor si gatului raman relaxate.
Mentine tensiunea, apoi relaxeaza.

* Dupa ce faci asta, trage-{i umerii catre spate, unul spre celalalt. Aceasta este de
asemenea 0 zona tensionata pentru multi deci repeta acest ciclu de incordare-relaxare de
doua ori daca stii ca si pentru tine este o zona tensionata.

« Incordeaza-ti muschii stomacului, mentine si apoi relaxeaza. Acum arcuieste-ti spatele,
incordand muschii, apoi relaxeaza.

+ incordeazi-ti fesele. F4 o respiratie abdominald profunda pe masura ce relaxezi.
Imagineaza-{i ca tensiunea din tors si pelvis dispare odata cu expirarea.

¢ Acum incordeaza-ti muschii coapselor pana jos la genunchi. Mentine, apoi relaxeaza.

* Flexeaza picioarele, incordand muschii gambelor si mentine. Acum relaxeaza.



* Respira profund abdominal si scaneaza-ti corpul sa vezi daca mai simti tensiune undeva.
Simte-ti greutatea corpului sustinuta de suprafata pe care stai. Daca inca mai simti
tensiune undeva, repeta un ciclu de incordare-relaxare o data sau de doua ori pentru acea
grupa de muschi.

« Inhaleaza profund in abdomen si expira complet. Imagineazi-ti ca toatd tensiunea se

colecteaza in plamani. Acum lasa aceasta tensiune sa plece odata cu expirarea.

Tine minte ca aceste exercitii de relaxare sunt concepute pentru a te ajuta sa-ti focusezi atentia in mod
selectiv in timp ce ramai relaxat. Obiectivul nu este sa elimini toate gandurile care iti trec prin minte ci sa
obtii o stare atat relaxata cat si atenta. Trebuie sa-ti permiti sa te relaxezi si sa nu te ingrijorezi prea mult

daca faci exercitiul corect sau nu. Obiectivul este de a scadea tensiunea din corpul tau.

Importanta practicii regulate

Practicand noile tale abilitati de respiratie si relaxare cat de des posibil, metoda de respiratie corecta va
deveni a doua ta natura, permitandu-ti sa o folosesti fara probleme cand ai nevoie de ea cel mai mult. Cu
cat practici mai mult tehnicile de respiratie si relaxare, cu atat mai usor iti va fi sa le utilizezi in situatii
anxiogene. Exact ca un atlet la Olimpiada, ai nevoie sa-ti antrenezi corpul pentru a obtine cele mai mari
beneficii din aceste exercitii. Mai mult, folosirea metodelor de respiratie abdominala, va permite corpului
tau sa mentina o frecventa constanta a respiratiilor. Creierul tau nu va mai trimite semnale de alarma
pentru ca nu primeste oxigen suficient. Subconstientul tau va invata sa recunoasca din timp anxietatea,
permitandu-ti sa incepi sa folosesti afirmatii si exercitii de relaxare inainte ca anxietatea sa se transforme
in panica. Toate aceste beneficii creeaza o situatie in care tu esti in control asupra corpului si emotiilor tale

si nu invers.



6

Redefinirea gandurilor tale

“Daca te compari cu altii,
poti deveni increzut sau aspru cu tine;
pentru ca intotdeauna vor exista persoane mai bune si

mai putin importante decat tine.”

Ce este Terapia Cognitiv-Comportamentala (TCC)?

TCC se bazeaza pe ideea ca iti poti modifica emotiile si sentimentele prin schimbarea gandurilor. TCC este
o metoda de terapie care te invata sa lucrezi cu comportamentele i cognitiile tale pentru a castiga control
asupra emotiilor, in cazul acesta, asupra anxietatii si panicii. Partea cognitiva a tratamentului presupune
lucrul cu schemele tale de gandire automata si investigarea modului in care acestea iti influenteaza
emotiile. Partea comportamentala a tratamentului include observarea actiunilor si determinarea reactiilor
pe care le ai cel mai des in situatiile anxioase. Cheia pentru acest tip de terapie este examinarea modului

in care gandurile si ematiile tale interactioneaza si iti influenteaza comportamentul.

Deci cum functioneaza TCC? S-a demonstat mereu faptul ca emotiile intense sunt precedate imediat de
un gand interpretativ. Desi pentru unii gandurile pot avea o mai mare putere iar pentru altii
comportamentele au o mai mare forta, amandoua merg de fapt mana in mana. TCC are influenta asupra
amandurora, oferind o retea de instrumente pentru a te ajuta sa obtii constientizarea interactiunii dintre

ganduri, ematii si actiuni.

De exemplu, un prieten suna pentru a anula planul de a merge la film pentru ca trebuie sa mearga la
medic. Daca te gandesti “Probabil ca se duce de fapt la o intalnire,” poti simti furie legata de aceasta
minciuna a ei. Daca te gandesti “Poate se simte intr-adevar rau,” ai simti ingrijorare pentru starea ei de

sanatate. Daca ai gandi “Poate am spus ceva care a suparat-o”, te-ai simti ingrijorat si vinovat.

Aceasta interactiune intre ganduri si sentimente reprezinta esenta terapiei cognitive-comportamentale.
Poti sa-ti schimbi emotiile schimbandu-ti gandurile. Desi aceste ganduri sunt foarte reale pentru fiecare
persoana, este posibil ca prin exercitiu si practica sa modifici schemele de gandire. Sute de studii din
ultimii zece ani au demonstrat ca aceasta simpla constientizare poate fi aplicata pentru a usura o mare

varietate de probleme, inclusiv anxietatea, mai usor si mai repede decat orice alta tehnica terapeutica.



Suntem pregatiti sa incepem lucrul cognitiv implicat in depasirea anxietatii tale. In aceasta sectiune ti se
va cere sa-ti provoci ideile tale curente, unele dintre ele fiind credinte pe care le ai inca din copilarie. Este
important sa ramai deschis la acest lucru si sa incerci diferitele tehnici propuse, chiar daca tu crezi ca ele
nu pot ajuta. Doar tu vei putea sa faci aceasta munca pentru a te elibera de anxietate si frica. Doar citind
aceasta carte sau doar stand pasiv pe parcursul terapiei tale, nu va functiona. Va fi dificil sa inaintezi
uneori prin aceasta sectiune dar poti sa o faci. Totusi, din moment ce nu va fi un obiectiv atins instantaneu,
vei avea nevoie sa-ti amintesti ceea ce ai invatat deja. Esti inarmat cu mecanisme de gestionare care te
vor ajuta sa treci prin acest proces. Aminteste-ti sa continui practica respiratiei si relaxarii. Cand apar
simptomele, uita-te inapoi la Capitolul 3 si aminteste-ti ca simptomele tale fizice nu sunt periculoase si ca
tu stii exact ce se intampld cu corpul tdu si de ce. incd mai ai ceva de lucrat insd deja dezvolti

instrumentele si abilitatile pentru succes.

Pe masura ce parcurgi acest caiet de lucru, este important sa-ti schimbi atitudinile fata de anxietate.
incearcd sa nu te gandesti la anxietate ca la o “problem&”. in schimb, f& primii pasi citre “redefinirea
gandurilor tale”. Incearca sa te gandesti la anxietatea ta ca la o oportunitate sau, daca acest lucru este
prea mult pentru tine, cel putin gandeste-te la anxietatea ta ca la o provocare. Aceasta este oportunitatea
ta de a invata abilitatile si tehnicile predate si atletilor si altora care isi doresc sa invete cum sa fie
performanti in situatii competitive. Aceleasi tehnici ti se vor preda si tie pentru a te ajuta sa fii “in forma”
cand intri in situatiile de care ti-este teama. Daca te gandesti la anxietatea ta ca la o problema pe care nu
o poti depdsi, ii dai ei puterea. In schimb, gandeste-te la ea ca la o provocare pe care trebuie s o rezolvi,
una pe care o poti imparti in pasi mici pe care ii vei studia separate, pentru a-ti lua inapoi puterea care ti-a

fost furata.

Restructurarea coghnitiva

Ce este restructurarea cognitiva? Este procesul de a te uita diferit la modelele tale de gandire, de a-ti
provoca gandurile si de a le face mai realiste. De exemplu, “Nu voi fi niciodata capabil sa fac asta” nu este
un gand realist. Foloseste ceea ce noi numim o gandire de tip “totul sau nimic”. in schimb, un gand mai
realist ar fi “Acest lucru va fi dificil dar am invatat multe lucruri dificile pana acum. Sunt o persoana

inteligenta si, cu multa munca si perseverenta, voi reusi.”

0 modalitate de baza de a face o restructurare cognitiva este sa-ti revezi vocabularul. in loc sa repeti din
nou si din nou ca esti anxios, incepe sa re-etichetezi “anxietatea” ca “emotie”. Esti emotionat in legatura cu
noile oportunitati si provocari care te asteapta, nu anxios. Chiar aceasta simpla modificare a cuvantului
poate incepe sa schimbe modul in care gandesti despre anxietate. Din noi, vrem sa luam inapoi puterea pe

care ti-a luat-o anxietatea si sa ti-o redam, pentru ca iti apartine.



Emotii vs. Ganduri
Desi noi toti vorbim in limbajul emotiilor si gandurilor, multi oameni au dificultati in a distinge o emotie de
un gand. O emotie este ceva ce simtim. Nu este legat de nicio idee. De exemplu, “furios”, “fericit” si

“dezgustat” sunt toate emotii. Cele mai multe emotii pot fi descrise in acest mod, intr-un cuvant.

Gandurile, pe de alta parte, sunt idei, de obicei o propozitie sau o fraza. Un gand poate incepe cu “Eu simt”
dar el nu este considerat emotie. Orice propozitie care incepe cu “Eu simt ca..” este automat identificat ca
si gand. De exemplu, “Simt ca ar trebui sa depasesc anxietatea de unul singur” este un gand, nu o emotie.

“Anxios” este o emotie.

Acestea doua nu sunt entitati complet separate, totusi. De fapt, ele sunt corelate intrinsec.

Gandurile duc la aparitia emotiilor si din aceasta cauza, este important sa fii constient de ce anume pot
face gandurile, emotiilor tale. Cand simti ca “ar trebui sa depasesti anxietatea de unul singur”, cauzezi un
sentiment de “neajutorare”, “frustrare” si “deznadejde”. Daca realizezi cum sunt legate gandurile de

emotiile tale, devine mai usor sa controlezi aceste emotii.

Poti gandi, “Dar eu nu pot intotdeauna sa-mi aleg gandurile. Unele apar asa, din senin.” Acest lucru este
partial adevarat. Acestea se numesc “ganduri automate” si deseori se afla la radacina emotiilor noastre.

Totusi, poti invata sa-ti controlezi gandurile automate si, in consecinta, emotiile.

Identificarea Gandurilor Automate

Oricine are ganduri automate, ganduri care apar in minte aparent spontan, ca reactie la un eveniment.
Totusi, gandurile sunt intotdeauna o reactie la ceva. Aceste ganduri pot fi, prin natura lor, pozitive sau

negative. Aceste ganduri automate ne guverneaza actiunile si modurile in care noi raspundem la mediu.

Cand ne este frica, aceste ganduri au tendinta sa devina repetitive si obsesionale, hartuindu-te in legatura
cu posibilele pericole. Acest lucru duce la hipervigilenta, scanare si o sensibilitate crescuta la senzatiile de
anxietate in corp si mediu. Mai departe, acest lucru duce la ganduri automate catastrofice, care creeaza un

cerc vicios de frica.

Gandurile automate catastrofice au tendinta sa aiba caracteristici in comun. Sunt deseori irationale si
deseori noi stim ca sunt irationale dar in momentul anxietatii le credem oricum. Ele sunt deseori asociate
cu emotii puternice si apar ca propozitii sau imagini incomplete, ca franturi de informatie. Deseori,
gandurile automate anxioase includ “ar trebui” sau “trebuie”. Ele tind sa se focuseze pe rezultatul cel mai

prost posibil al unui eveniment. Gandurile sunt persistente si difera de ceea ce ai spune in public. Ele tind



sa se organizeze pe teme, mai ales cand este implicata anxietatea. Si cel mai mult, este important sa

realizam ca aceste ganduri nu sunt spontane ci sunt reactii invatate la situatii.

Pentru a elimina aceste ganduri automate care nu ne ajuta la nimic, trebuie sa stim exact care sunt
acestea. Pentru a incepe, pune simplu pe o lista gandurile automate pe care stii ca le ai. Fii atent cand
devii ingrijorat sau anxios. Ce iti trece prin minte? Incearca sa tii cu tine un caietel cateva zile si scrie
gandurile automate atunci cand le observi. Imagineaza-ti ca faci un atac de panica si observa ce incepi sa
gandesti. Daca ai dificultati, poate fi necesar sa te apropii de o situatie fobica sau care iti provoaca
anxietate in viata reala si sa fii atent la gandurile tale pentru a face lista. Continua pana cand ai o lista cu

ganduri automate pe care iti doresti sa le tintesti si sa le elimini.

Tipuri de ganduri automate

Cele mai multe ganduri automate sau modele de ganduri automate se pot imparti in cateva categorii.
Odata ce recunosti gandul tau automat specific si tipul, poti sa incepi sa iti pui intrebari legate de motivul

din spatele acestuia, deci sa-i slabesti puterea pe care o are asupra ta.

Prima categorie de ganduri se refera la Ganduri Irationale sau Distorsiuni Cognitive. Aceste ganduri nu au

nicio fundatie logica si sunt deseori bazate pe emotii sau credinta oarba decéat pe dovezi evidente.

Cele noua tipuri de ganduri automate din aceasta categorie sunt listate mai jos cu un exemplu si cateva

intrebari care le slabesc:

* Exagerarea sau Suprageneralizarea implica aplicarea unui singur incident la toate aspectele

vietii tale.
De exemplu: “Am ars mancarea astazi. Sunt o bucatareasa oribila si nu pot sa am grija de
familia mea.”
e Este acesta un fapt sau o ipoteza?
o Exista vreo evidenta obiectiva pentru aceasta afirmatie?
e Poate cineva sa ajunga la o alta concluzie?

* Catastrofizarea inseamna sa ne ingrijoram ca cel mai prost scenariu al unei situatii poate deveni

adevarat.
Exemplu: “Daca ma voi ridica sa tin un discurs, voi transpira atat de mult incat toata lumea
va rade de mine.”
e Chiar va avea aceste consecinte extreme?
e Am gestionat alte dificultati in trecut si am supravietuit?

e Conteaza ceea ce cred ceilalti cu adevarat?



* Nevoia de Control apare deseori impreuna cu anxietatea. Oamenii vor sa controleze toate

aspectele unei situatii chiar si atunci cand acest lucru este imposibil.
Exemplu: “Nu pot sa conduc pentru ca ceilalti soferi ar putea sa vireze brusc sau
drumul ar putea sa fie stricat.”
e Nu am control asupra multor lucruri si totusi am supravietuit.
e Pot sainvat sa disting si sa ma focusez pe acele lucruri pe care le pot controla?
o Oare toate persoanele pe care le admir au un control “complet” asupra situatiilor?

e Gandesc mai putin decat ei?

* Perfectionismul sau Gandirea Totul sau Nimic creaza un standard nerezonabil de performanta.

Astfel, gandurile tind sa judece actiunile si situatiile ca fiind ori bune, ori rele, fara nimic intre
aceste doua extreme.

Exemplu: “Este gresit sa tip la copiii mei indiferent care este situatia.”
e Pot sa-mi permit sa fiu uman si deci imperfect?

e Este perfectionismul singurul mod de a masura propria valoare?

*_Emotiile ca Dovezi reprezinta un gand care creeaza o situatie in care tu consideri ca-ti bazezi un

gand pe o evidenta rationala insa justificarea ta este, in realitate, doar bazata pe emotii.
Exemplu: “Sa cer ajutor oamenilor inseamna ca sunt slab”
o Emoaotiile sunt dovezi bune?

e Am simtit vreodata ceva foarte puternic si m-am inselat?

* Filtrarea reprezinta un mod de a privi situatiile doar prin prisma aspectelor negative. Exemplu:
“Urasc sa fiu pe plaja. Este foarte cald, e vant iar pescarusii ma enerveaza.”

e Poate fi si ceva placut in aceasta situatie?

e Am tolerat situatii inconfortabile inainte si am invatat din ele?

e Exista vreun beneficiu daca insist pe acest aspect?

« Cititul gandurilor implica presupunerea ca poti citi gandurile altor oameni, fara a avea insa nicio

dovada in acest sens.

Exemplu: “Stiu ca profesorul ma uraste pentru ca mereu imi striga numele in clasa”.
o Ce evidenta obiectiva exista pentru aceasta afirmatie?
e Oamenii stiu intotdeauna ce gandesc eu?

e Ar putea exista si o alta explicatie?



e Personalizarea apare cand crezi ca toate lucrurile sunt cauzate de ceva legat de tine. Exemplu:
“Daca i-as fi trimis mamei un cadou de Ziua Femeii, ea nu ar fi murit”.

e Poate exista si o alta explicatie pentru aceasta situatie?

o Lucrurile chiar ar fi stat diferit daca eu as fi procedat altfel?

e Ce evidenta am pentru a crede ca ceea ce am facut a dus la aceasta consecinta?

 Trebuie sunt ganduri bazate pe reguli rigide pe care tu le-ai creat sau ai invatat sa-ti traiesti viata
dupa ele.
De exemplu: “Ar trebui sa fiu capabil sa iau un 10 la aceasta materie fara ajutorul unui
profesor”.
o Este aceasta presupunere bazata pe o evidenta obiectiva?
e Ma astept ca toata lumea sa traiasca dupa acest standard?

e Care este cel mairau lucru care s-ar intampla daca as incalca aceasta regula?

Urmatoarea categorie este reprezentata de Gandurile Dezadaptative sau care nu ajuta la nimic. Acestea
pot parea logice si bazate pe realitate dar in final ele nu promoveaza starea generala de bine si sanatatea
mentala si tind sa produca ingrijorari cronice. Doua intrebari pot fi folosite pentru a dezradacina acest tip
de gand. intreaba-te: “Acest gand imi este de ajutor?” si “Ma simt bine cand gandesc in acest fel?” daca
raspunsul la oricare dintre intrebari sau la amandoua este “nu”, atunci este timpul sa lucrezi pentru a-l

elimina.

» Consecintele dezastruoase inseamna sa te astepti la ce este mai rau in toate situatiile.

Desi acest lucru este similar cu gandurile catastrofice, este de fapt si mai dezadaptativ
pentru ca nu numai ca te ingrijorezi in legatura cu cel mai prost scenariu dar si crezi ca

acesta se va intampla.

Exemplu: “Daca mergem la filme, o sa nimerim langa un copil care va plange tot timpul”.
o Exista vreo evidenta ca ce este mai rau se va intampla de data asta?

o De cate ori m-am gandit ca se va intampla ceva si de fapt nu s-a intamplat?

* Renuntarea este o presupunere ca nu ar trebui sa incerci niciodata pentru ca intotdeauna
vei esua.
Exemplu: “Nu am avut niciodata noroc in relatii. De ce sa mai incerc?”

e Care ar fi cel mai rau lucru care s-ar intampla, daca ai incerca?

e Exista vreo dovada ca vei esua cu certitudine?



« Intrebdrile fira raspuns pun intrebarea “de ce” la ceva ce nu are rdspuns; ele sunt doar

un instrument de tortura a propriei persoane si total neproductive. Aceste ganduri ne
distrag de la a gasi ori a vedea solutii utile.
Exemplu: “De ce am o tulburare de anxietate? De ce nu altcineva?”
¢ Intreaba in schimb cum sau ce sa faci in legatura cu asta.
Aceste modele de gandire ar trebui sa fie un semnal de alarma. Poti sa-ti schimbi gandurile, chiar atunci

cand ele par de neclintit. Nu renunta!

Provocarea Gandurilor Automate
Chiar si gandul care pare cel mai persistent, poate fi schimbat. Foaia de lucru #2 te poate ajuta in acest

obiectiv. Mai jos sunt pasii necesari pentru a completa eficient acest exercitiu.

n primul rand trebuie s realizezi cand te afecteaza gandurile automate negative specifice.
« incepe sa scrii (pe foaia de lucru #2) fiecare gand care iti cauzeaza anxietate si cand
acest gand apare.
* Apoi, scrie ce iti trecea prin minte in legatura cu tine in acel moment: toate ingrijorarile,
judecatile tale, etc.
 Evalueaza nivelul anxietatii tale pe o scala de la 0-100.
* Focuseaza-te pe raspunsul emotional. Scrie o emotie pe care ai trait-o. Doar una!
¢ Acum scrie gandul automat.
* in ce categorie poate fi inclus? Este acesta un model pe care ai tendinta sa il repeti?
* Mai departe, scrie faptele concrete: doar idei obiective, nu judecatile tale personale sau
emotii.
« Exista vreo dovada reala care sa-ti sustina gandul automat?
¢ Acum compara gandul tau automat cu un raspuns rational. Ce evidente ii dovedesc
falsitatea? Care este cu adevarat cel mai rau lucru care se poate intampla? Ce lucuri bune
pot aparea?
» Inlocuieste gandul tdu automat cu un nou gand. Nu este nevoie ca acesta sa fie absolut
opus gandului original dar trebuie sa fie adecvat si pozitiv. (Vezi capitolul urmator pentru

mai multe detalii).

Foloseste foaia de lucru #2 pentru cateva saptamani (poti folosi modelul de pe pagina urmatoare pentru a
incepe). iti va lua ceva timp pentru a-ti modifica schemele de gandire dar vei incepe s& ai succes daca esti
constant in aceasta munca. Poti repeta acest exercitiu cu acelasi gand automat dar de fiecare data
foloseste o dovada diferita pentru a-l combate. Poate gandesti: “Asta nu-mi va modifica frica. Stiu la nivel

intelectual ca aceste ganduri automate sunt irationale dar asta nu-mi va schimba credinta mea in ele.” Te



incurajez sa incerci oricum. Repeta exercitiile des si ele vor incepe sa functioneze mai devreme sau mai
tarziu. Poate ca nu vei observa schimbarea la inceput dar intr-o zi vei realiza ca gandurile tale s-au
schimbat. Daca ai probleme in a gasi un rationament care sa infirme gandurile tale automate, intreaba un
prieten sau o persoana iubita. Uneori o persoana poate vedea mai usor scaparile de logica dintr-o idee,

pentru ca este intr-un fel distantata de acest gand al nostru.



Foaia de lucru #2: Infirmarea Credintelor Automate
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Posibilitate vs. Probabilitate

Cand incercam sa cream noi idei rationale care sa infirme gandurile tale automate, poate fi de ajutor sa ai
in vedere distinctia importanta dintre posibilitate si probabilitate. Acest lucru este util mai ales cand
ingrijorarile tale devin coplesitoare. Posibilitatea se refera la ideea ca ceva poate fi realizat. Insa
probabilitatea reprezinta potentialul ca ceva se va intampla. Deseori, lucrurile de care te ingrijorezi,
probabil ca nu se vor intampla. Cel mai sigur, avionul tau nu se va prabusi, cel drag se va intoarce acasa
nevatamat si durerea ta de cap este doar tensiune, stres si nu o tumoare. Da, posibilitatea ca toate
ingrijorarile tale sa se intAmple este acolo dar rezultatele de care de temi nu sunt deseori probabile. Cand
iti examinezi fricile, ar trebui sa te intrebi: “Este acest rezultat posibil?” Cel mai posibil da, ori altfel nu te-ai
teme de el. Atunci intreaba-te: “Este probabil?” Si vei afla ca probabilitatea este mica in comparatie cu

cantitatea de energie pe care o cheltuiesti cand te inspaimantezi.

Afirmatii constructive
inlocuindu-ti schemele negative de gandire cu unele mai adecvate si pozitive, poti slabi influenta pe care
gandurile tale originale le au asupra anxietatii. Aceste noi ganduri se numesc afirmatii. Afirmatiile ar trebui

sa fie:

* scurte

* simple

* Specifice

¢ la timpul prezent (eu sunt) sau la prezentul continuu (eu devin).

Este de asemenea important sa se evite negatia. De exemplu, “nu mi-e frica de paienjeni” poate fi
inlocuita mai bine de “Pot sa gestionez interactiunile cu paienjeni”. Mai mult, ar trebui sa incepi cu o
afirmatie puternica si directa. incearca sa folosesti propozitii ca: “Pot s&-mi iau timpul de care am nevoie
pentru a ma relaxa” in loc de “Pot sa ma relaxez uneori”. Chiar daca afirmatiile par prea puternice la

inceput, vei obtine mai multe beneficii si vei incepe sa crezi in cele mai puternice afirmatii.

Pe masura ce folosesti Foaia de lucru #2 pentru a dezvolta afirmatii care iti provoaca ideile automate,
alege cateva dintre aceste afirmatii pe care iti doresti cel mai mult sa le adopti. Este mai usor sa incepi sa
lucrezi cu o lista scurta de afirmatii decat sa incerci sa schimbi toate schemele de gandire deodata. Poti
face cateva exercitii pentru a incepe sa internalizezi aceste ganduri pozitive noi. Incepe pur si simplu prin a
le scrie din nou si din nou pe o hartie. inregistreaza-ti indoielile de fiecare dat&, apoi intoarce-te si incearca
sa contrazici aceste indoieli cu dovezi (sau cu lipsa de dovezi). Poti de asemenea sa scrii afirmatia ta mare,
pe o hartie si sa o pui undeva in casa unde o poti vedea deseori. Mai mult, o poti scrie pe o nota adeziva pe

care o lipesti in masina sau in portofel. Poti incerca sa inregistrezi audio o serie de afirmatii, pe un CD.



Inregistreaza-le la o distantd de 15-20 de secunde una de cealalta, pentru a avea timp sa te gandesti la
fiecare dintre ele. Asculta aceste inregistrari o data pe zi, timp de cel putin o luna. Poti asculta in masina,
in casa sau unde ai un timp liber. Nu este necesar sa-ti concentrezi intreaga atentie pe inregistrare de
fiecare data (desi ar fi de ajutor). Spune fiecare afirmatie cu convingere, chiar daca la inceput nu crezi intru

totul.

Oprirea gandurilor

Pe langa afirmatii, o tehnica numita Oprirea Gandurilor te poate ajuta sa depasesti aceste ingrijorari
stresante care nu raspund rapid la provocarile rationale. Acest exercitiu este in special de ajutor pentru cei
cu anxietate sau fobii, totusi are nevoie de practica regulata. Acestor ganduri li s-a permis sa fie in control
si sa-si faca de cap. Acum tu vei prelua din nou controlul si le vei opri. Ai invatat sa-{i controlezi corpul si

acum vei invata sa-ti controlezi mintea.

Oprirea gandurilor implica eliminarea gandurilor nedorite din mintea ta si inlocuirea lor cu un gand pozitiv
sau cu o afirmatie. Te concentrezi intai pe ingrijoare si apoi dupa un timp, opresti si schimbi schema de
gandire dintr-o data. Mai intai alege un gand stresant pentru tine, pe care esti foarte motivat sa il schimbi,
un gand care apare deseori si pe care ti-a fost dificil sa-l schimbi cu ajutorul provocarii rationale (sau iti ia
mai mult timp). Dupa ce ai reusit sa-l elimini pe acesta, poti sa continui cu altele. Pentru a face intregul
exercitiu, trebuie sa urmezi pasii de mai jos:

* intai, fa un exercitu de relaxare pentru 15-20 minute.

¢ Acum, imagineaza-ti o situatie in care gandurile tale automate apar deseori. Imagineaza-ti cat

mai in detaliu-cu cine esti, cu ce esti imbricat, ce simti. incearca sa aduci toate gandurile si

emotiile care ar aparea in acea situatie, atat pe cele normale cat si pe cele obsesive. Scopul

acestui exercitiu este sa intrerupi doar gandurile obsesive si sa continui cu cele normale.

¢ Concentreaza-te pe aceste ganduri o perioada de timp.

e Acum, striga “STOP!” cat de tare poti in sinea ta. Multi oameni gasesc de ajutor desenul din

stanga



e Cand aceasta metoda brusca iti intrerupe concentrarea, elibereaza-ti mintea de toate gandurile
anxioase. Refocuseazi-te in schimb pe respiratie si pe propozitii pozitive. incearca sa ramai in aceasta
stare pentru 30 de secunde.

» Daca gandurile tale anxioase se intorc, striga “Stop!”, imagineaza-ti semaforul rosu si refocuseaza-te pe
respingerea rationala a acestui gand.

* Odata ce ai stapanit Oprirea Gandurilor cu aceste metode bruste, este timpul sa preiei controlul asupra
semnalului pentru Oprirea Gandurilor. incepe prin a striga stop in timpul concentrarii, fara semaforul rosu.
» Cand reusesti cu aceasta metoda de cateva ori, poti sa incepi sa spui stop cu o voce normala.

* Ai reusit sa stapanesti aceasta tehnica daca poti sa-ti opresti gandurile in public, fara sa atragi atentia

asupra ta. Odata ce atingi acest punct, poti sa treci la oprirea altui gand.



Exista multe teorii pentru care oprirea gandurilor functioneaza. Unii considera ca “Stop!” actioneaza ca o
pedeapsa pentru obsesia asupra unui gand iar comportamentul care este pedepsit constant, va disparea.
Altii cred ca aceasta comanda “stop” actioneaza ca un dictator si asta nu este compatibil cu continuarea
gandurilor obsesive. Alte teorii spun ca oprirea gandurilor este un raspuns asertiv si ca asertivitatea duce la

0 mai mare acceptare de sine si la reasigurari.

Adevarul este ca gandurile tale automate sunt strans legate de procesul de gandire inconstient si ca in
momentul in care aceste ganduri ajung in constienta ta, tu deja le-ai ruminat in mintea ta de o perioada de
timp. Acest lucru le face sa devina credinte si de aceea extrem de greu de eliminat. Cu tehnica opririi
gandurilor, tu elimini si provoci aceste ganduri imediat ce devii constient de ele. in acest mod, te eliberezi

de stransoarea lor imediat ce se nasc si le inlocuiesti cu idei mai constructive si rationale.

Daca ai dificultati cu aceasta tehnica, poate incerci cu un gand mai putin intruziv. Sau, daca ai probleme in
a le opri cu o comanda care nu se aude, poti sa incerci sa porti o bratara de cauciuc in jurul incheieturii pe
care sa o atingi in timp ce strigi stop in mintea ta. Poti de asemenea incerca respiratie abdominala pentru
a te ajuta sa te calmezi si a evita gandurile. Uneori, cei cu Tulburare Obsesiv Compulsiva sau cu un obicei
obsesiv deja fixat, gasesc ca tehnica de oprire a gandurilor le exacerbeaza preocuparea fata de acel gand.
Cu cat mai mult incerci sa nu te gandesti la el, cu atat mai mult o faci. in acest caz, Amanarea ar putea fi o

metoda mai eficienta. Vezi sectiunea urmatoare pentru mai multe informatii despre Amanare.

Tine minte ca tehnica de oprire a gandurilor ia timp si trebuie sa fii persistent dar vei vedea rezultatele.
Pentru a intari aceasta tehnica, exact ca si cu respiratia, recomandam “mini-practici”. Deci acum, de
fiecare data cand vezi luminile semaforului sau cand vezi punctul de pe oglinda din baie, de fiecare data
vei face exercitiul de respiratie sau exercitiul de oprire a gandurilor. Dar acest lucru poti sa-l faci pentru
orice tip de gand. De exemplu, gandeste-te: “Oh, doamne, pe drum spre casa trebuie sa merg la magazin
sa cumpar paine, lapte, oua..STOP!” Observa culoarea rosie a semaforului, refocuseaza-te pe respiratie si
gandeste-te la o propozitie pozitiva. Sau “STOP!”, lumina rosie a semaforului si apoi combaterea rationala
a gandurilor automate (daca uit de paine nu va fi sfarsitul lumii). Din nou, vrem sa fii capabil sa opresti
ciclul gandurilor automate. Aceasta este o abilitate pe care o inveti, exact cum ai invatat exercitiile de
respiratie. Vrem ca aceasta abilitate sa devina a doua ta natura astfel incat sa o poti face oricand, oriunde

ai nevoie.

Amanarea
Uneori amanarea este un pas mai mic si mai usor de gestionat catre reducerea puterii gandurilor

automate decat este oprirea gandurilor. Prin tehnica opririi gandurilor incerci sa elimini gandul obsesiv,



insa asta poate sa nu functioneze intotdeauna. Tocmai de aceea aceste ganduri sunt denumite
“automate” sau “obsesive”. Totusi, daca iti permiti sa ai aceste ganduri, inseamna ca ai control asupra lor.
Acum ca ti-ai acceptat ingrijorarile, poti sa preiei controlul asupra momentului cand sa te ingrijorezi. Luand
decizia sa-{i constientizezi ingrijorarile si sa te opresti din a le ignora, deja ai preluat puterea asupra lor.
Tehnica amanarii merge mai departe si iti cere sa opresti pentru o vreme géandurile obsesive. Prin
amanarea ingrijorarilor pentru o perioada de timp, intrerupi ciclul care atat de des apare din incercarea ta
de a te lupta cu ele. Cu cat petreci mai mult gandindu-te la alte lucruri decat la obsesiile tale, cu atat mai
putin aceste ingrijorari se vor intoarce. Pentru a practica aceasta tehnica, in primul rand hotaraste-te ca
trebuie sa acorzi atentie obsesiilor tale. Constientizeaza-le si hotaraste ca iti vei concentra atentia asupra
lor dar mai tarziu. Apoi, alege un moment specific in care sa-ti permiti sa te intorci la aceste ganduri
(incepe cu cateva minute si continua sa amani pana ajungi la cateva ore. De exemplu: “nu ma gandesc
acum la asta ci peste 10 minute..” Pe masura ce incepi sa stapanesti tehnica, amana cat mai mult, pana
ajungi la cateva ore sau zile: “Nu acum, ci peste 5 ore sau “nu acum ci in weekend”. Continua sa te
focusezi pe alte lucruri, stiind ca te vei intoarce la gandurile tale obsesive cand ai stabilit. Pe masura ce te
apropii de momentul stabilit, fie te intorci la gandurile tale obsesive, fie amani din noi. intotdeuna alege
sa-ti amani ingrijorarile daca poti. Daca amanarea din nou a gandurilor pare prea dificila, stabileste o
anumita perioada de timp in care sa te ingrijorezi. Pe masura ce timpul limita pe care singur l-ai stabilit se
apropie, incearca sa amani din nou. Poti sa repeti acest ciclul pana cand simti ca poti sa renunti la
ingrijorarile tale. Te ajuta sa te gandesti la alte lucruri in timpul acestei améanari. Poti participa la o
activitate amuzanta, poti vorbi cu un prieten sau coleg sau pur si simplu poti sa te concentrezi pe ceva
provocativ si interesant care iti cere un nivel mare de concentrare. Cu cat poti amana mai mult, cu atat
mai putina putere vor avea obsesiile tale. Pe masura ce practici amanarea, vei vedea ca devine mai usor

sa amani pentru perioade din ce in ce mai mari, pana vei ajunge sa elimini nevoia de preocupare.

Vizualizarea obiectivului tau

Un pas bun catre expunerea care te va ajuta sa elimini asocierea dintre frica si o situatie fobica este sa
vizualizezi un raspuns pozitiv. Pentru a face asta, poti sa-ti imaginezi ori sa vizualizezi ca esti intr-o situatie
care de obicei iti provoaca anxietate in timp ce mentii o stare de relaxare completa. Procesul de vizualizare
sau de imaginare este extrem de puternic. Este modul in care noi toti invatam sa facem diverse lucruri,
chiar si abilitatile de baza ca mersul sau scrierea. Vizualizarea inseamna pur si simplu sa te vezi pe tine in
mintea ta. Multi atleti, actori sau muzicieni folosesc tehnicile de vizualizare pentru a se vedea mental pe ei
insisi realizandu-si perfect obiectivul inainte sa treaca la actiune. Orice obiectiv iti stabilesti, vizualizarea
pare a fi un instrument puternic pentru a-l atinge. Pentru a practica, incearca intai cu un scenariu care nu
este foarte infricosator pentru tine. De exemplu, sa dai un telefon unui membru al familiei. in mintea ta,

ridica-te de pe canapea si mergi catre telefon. Tine minte ca oamenii, unii vad in culori, altii in alb si negru.



Unii simt miscarea in corpul lor, altii doar se gandesc la scenariu. Orice stil folosesti, este in regula. Ridica
receptorul. Simte plasticul in mana ta. Du receptorul la ureche si auzi tonul. Apasa numerele pe care le
cunosti. Simti cum butoanele se apasa sub degetele tale. Pentru orice scenariu folosesti, incearca sa-ti

imaginezi toate senzatiile pe care le implica: vedere, auz, gust, miros sau atingere.

Acum incearca sa te apropii de situatia care iti produce teama, in timp ce esti relaxat. incearca sa-ti
amintesti toate detaliile acestei situatii. Ce vezi? Ce auzi? Ce mirosi? Exista diferite gusturi sau texturi
implicate? Pe masura ce incepi sa-i listezi mental aceste senzatii, asigura-te ca practici respiratia
abdominala. Nu esti in pericol, esti relaxat. Cand senzatiile fizice de anxietate se calmeaza, intoarce-te la
scenariu. Ce se intampla? Folosindu-ti toate senzatiile, imagineaza-te experientand cu succes situatia de

care te temi, fara anxietate. Esti complet in control si chiar te simti bine.

Daca iti petreci timp in fiecare zi pentru a te imagina realizand un obiectiv, va deveni din ce in ce mai usor
sa crezi ca vei reusi. Chiar daca nu te expui in mod activ unui stimul fobic, poti pactica in mintea ta din nou

si din nou. Poti sa te vizualizezi realizandu-ti obiectivul.

Distragerea

Este tentant sa te distragi de la anxietate, mai ales cand esti obisnuit sa eviti o situatie fobica. Distragerea
te ajuta sa treci printr-un eveniment chiar fara terapie cognitiva, care iti consuma timp. Este o alternativa
confortabila de a gestiona frica. Totusi este o forma de evitare si te impiedica sa elimini gandul automat

care iti cauzeaza frica sau anxietatea.

Unii specialisti considera ca distragerea este o forma valida si valoroasa de gestionare a unei situatii.
Totusi, altii nu sunt de acord, spunand ca distragerea afecteaza de fapt progresul catre depasirea
anxietatii. Este adevarat ca obisnuirea si desensibilizarea este mai mare cand te concentrezi pe situatia de
care ti-este teama decat sa-ti distragi mintea de la ea. Desensibilizarea fata de situatia care iti provoaca
anxietate nu poate aparea daca nu te angajezi activ in situatie. De aceea, pentru terapiile prin expunere,
distragerea poate lucra impotriva progresului tau.

Deci care este realitatea? Este distragerea o tehnica valida care iti permite sa gestionezi situatiile care iti
induc anxietatea sau este in detrimentul tratamentului anxietatii? Raspunsul este: ambele. Daca doar ai
nevoie sa supravietuiesti unei situatii pe care nu trebuie sa o experientezi deseori (de exemplu o procedura
medicala dureroasa), atunci distragerea poate fi o alegere valida pentru ca nu este nevoie sa petreci un
timp indelungat cu restructurarea cognitiva. Mai mult, daca frica ta este atat de mare incat nu poti finaliza
exercitiile cognitive, distragerea poate fi un bun prim pas in a te ajuta sa gestionezi o situatie, astfel incat

sa poti incepe sa iei in considerare bazele gandirii tale.



Totusi, daca incerci sa depasesti anxietatea generalizata cronica, distragerea nu este recomandata. Pur si
simplu vei pierde timp folosind mereu o solutie pe termen scurt in loc sa obtii incredere in sine si echilibru

care vin din schimbarea intregului model de gandire. Este important sa iei in considerare problema pe care

incerci sa o rezolvi, inainte sa alegi distragerea ca solutie.



7
Inceperea Expunerii

“Dincolo de o buna disciplina,

Fii delicat cu tine.”

Daca vrei sa-ti depasesti frica, trebuie sa incepi sa te confrunti cu situatiile inconfortabile. Este important
sa incepi sa te expui acestor lucruri de care ti-este teama cat mai curand posibil, pentru ca anxietatea se
construieste pe masura ce evitarea este practicata. Evitarea devine un model de comportament invatat
foarte la indemana pentru ca este confortabil si intarit in mod pozitiv (anxietatea scade cand eviti sau iesi

din situatie). Expunerea este urmatorul pas pe care il poti face ca parte activa din propria ta vindecare.

Tipuri de Terapie prin Expunere

Terapia prin expunere este indispensabila in tratamentul mulor tulburari anxioase, printre care fobiile
specifice, tulburarea de panica, agorafobia si fobia sociala. Cele cinci tipuri principale de expunere sunt:
desensibilizarea sistematica, expunerea in imaginar, expunerea in vivo, inundarea (flooding) si realitatea

virtuala.

Expunerea in imaginar

Presupune inchiderea ochilor si vizualizarea unei scene care provoaca anxietate. Te concentrezi pe acea
scena pe masura ce anxietatea creste si ramai focusat pana cand anxietatea scade la un nivel rezonabil.
Expunerea in imaginar poate fi realizata gradual. Imaginadu-ti in mod progresiv situatii din ce in ce mai
infricosatoare si apoi mutandu-ti atentia pe starea urmatoare in care devii mai calm, obtii desensibilizarea
pas cu pas. Mai mult, poti sa-ti imaginezi situatia de care te temi la o intensitate mare, fara sa eviti sau sa
neutralizezi imaginile. Aceasta tehnica se nhumeste inundare. Ideea din spatele acestei metode este ca
sistemul nervos simpatic poate fi activ doar pentru o perioada de timp si ca organismul se va reechilibra
singur intr-un final. Inundarea este deseori folosita doar ca resort pentru ca poate fi suparatoare si poate fi

un risc pentru cei cu tensiune ridicata.

O problema cu expunerea in imaginar este ca multi oameni sunt incapabili sa-si imagineze eficient
situatiile care le cauzeaza anxietatea, fie din cauza fricii (care ii determina sa evite cognitiv sa-si imagineze
situatia anxioasa) ori din cauza unor abilitati slabe de vizualizare. Acesti pacienti sunt incapabili sa se
simta prezenti in situatia fobica sau sa re-experienteze stimulul care le produce frica. Din moment ce frica

nu este activata, desensibilizarea nu poate aparea.



Desensibilizarea sistematica

Presupune ierarhizarea situatiilor care provoaca niveluri crescute de anxietate. Acestea sunt reprezentate
vizual si uneori auditiv. Tehnicile de relaxare sunt folosite odata cu expunerea, pentru a reduce raspunsul
de stres. Pe masura ce treci prin ierarhia de situatii, deseori cu ajutorul terapeutului, te vei apropia de
situatii noi doar cand cele anterioare din ierarhie pot fi traite cu putina anxietate sau deloc. Aceasta

tehnica se bazeaza pe teoria ca nu poti fi in acelasi timp relaxat si anxios.

In vivo
Expunerea in vivo implica expunerea la situatia fobica reala. Acest lucru se face deseori dupa ce se invata
tehnici de management al anxietatii, cum ar fi oprirea gandurilor, relaxare, respiratie abdominala si

distragere.

Expunerea in vivo este extrem de eficienta cand este vorba despre depasirea anxietatii si fobiilor. Totusi,
pierderea confidentialitatii, controlul slab asupra unor situatii fobice si costurile mari pentru unele dintre
ele fac ca acest tip de tratament sa fie mai putin dezirabil decat terapia cognitiv-comportamentala prin
realitate virtuala. Cand situatia fobica este frica de a zbura cu avionul, costul biletului pentru urcarea intr-
un avion real ca parte a terapiei prin expunere este prohibitiva, ca si de asemenea timpul, atat al
terapeutului cat si al pacientului de a merge la aeroport sa ia avionul. Expunerea in vivo este de asemenea
“prea reala” pentru a fi luata in considerare uneori. Studiile arata ca mai putin de 15% dintre pacientii cu
aceste fobii urmeazaa un tratament, deseori din cauza ca frica de a infrunta situatia este prea intensa.
(Agras et al, 1969; Boyd et al., 1990).

Inundarea in vivo

Poate fi realizata in vivo, pe langa cea imaginara. Ca si inundarea imaginara, cea in vivo implica expunerea
la situatia de care ti-este frica la o intensitate mare, fara sa eviti sau sa neutralizezi anxietatea. Totusi, spre
deosebire de expunerea imaginara, in vivo tu de fapt te afli in prezenta obiectului sau situatiei de care {i-

este teama. Daca ai o fobie de paienjeni (arahnofobie), un paianjen va fi pus in palma ta.

Realitatea Virtuala - o terapie cognitiv-comportamentala imbunatatita

Centrele Medicale de Realitate Virtuala folosesc Terapia Virtuala pentru a trata multe tipuri de tulburari
anxioase. Aceasta combina tehnicile cognitive de coping si relaxare, tehnicile prin expunere si realitate
virtuala pentru a crea o metoda de tratament care rezolva multe dintre dezavantajele terapiilor prin
expunere traditionale. Terapia Virtuala poate oferi stimuli pentru pacienti care au dificultati in imaginarea
unor situatii si/sau carora le este prea frica sa incerce sa se confrunte cu situatii de viata reale ca pas
initial. Realitatea virtuala poate genera in siguranta stimuli de o mai mare magnitudine decat tehnicile

imaginare standard sau in vivo, pentru situatii cum ar fi condusul pe autostrada sau turbulente severe in



timpul zborului. S-a dovedit a fi 92% eficienta pentru tratamentul fobiilor specifice, tulburarii de panica si
agorafobiei si este de asemenea utilizata pentru tratarea fobiei sociale si tulburarii de stres posttraumatic
cauzate de accidente de automobil. Altii folosesc acest tip de terapie pentru a trata problematici diverse ca

tulburarile alimentare, obezitatea si tulburarea de stres posttraumatic la veteranii din Vietnam.

Dupa o sesiune initiala care include un istoric clinic si evaluare, terapia virtuala incepe cu sesiunile
traditionale educationale. Terapeutul te invata tehnicile de respiratie si relaxare cu ajutorul monitorizarii
fiziologice si biofeedback-ului, ca si mecanisme de coping pentru anxietate. Pe langa acest lucru, esti
invatat tehnici cognitive cum ar fi oprirea gandurilor iar terapeutul corecteaza orice preconceptie pe care o
ai in legatura cu stimului fobic (de exemplu “lifturile sunt nesigure si deseori cablurile se rup”). Terapeutul
va lucra impreuna cu tine la crearea listei situatiilor care iti induc anxietate, care va conduce la scopul tau
final de confruntare a fricilor. in sesiunile urméatoare vei fi expus acestor situatii in etape controlate prin
realitatea virtuala. Desi fiecare experienta virtuala solicita niveluri de anxietate din ce in ce mai mari,
fiecare etapa poate fi repetata pana ce tu te vei simti confortabil cu experienta si satisfacut cu raspunsul
tau. In fiecare etapa, terapeutul poate vedea si auzi ce experientezi tu in lumea virtuald. Daca nivelul de
anxietate devine coplesitor, poti sa te intorci la o etapa de tratament mai putin stresanta sau pur si simplu

poti scoate display-ul atasat de pe cap si sa iesi din lumea virtuala. Totul este sub controlul tau.

Fiziologia ta va fi masurata intr-un mod non-invaziv ca parte din sesiune pentru a oferi o0 masura obiectiva
a anxietatii si pentru a vedea cum reactioneaza si se schimba fiziologia ta pe masura ce progresezi prin
tratament si apare desensibilizarea. Vei fi intrebat de asemenea de Unitatile Subiective de Distres la
fiecare sesiune pentru a determina cum te simti la nivel subiectiv. Poti de asemenea sa experientezi
“expunerea interoceptiva” in cadre apropiate de realitate daca tu si terapeutul tau considerati ca acest
lucru poate fi benefic pentru progresul tau. Terapeutul poate sa-ti ceara sa respiri rapid pentru a avea
senzatiile de hiperventilatie in timp ce stai intr-un mediu virtual care iti induce panica. Recreand emotiile
de panica intr-un mediu similar cu cel din lumea reala, vei incepe sa intelegi ca aceste emotii sunt
“periculoase” doar din cauza gandurilor pe care le asociezi cu ele. Prin practicarea relaxarii si abilitatilor de
gestionare din terapia cognitiv-comportamentala traditionala intr-o situatie care seamana mult cu lumea

reala, poti generaliza aceste abilitati in situatii reale de viata, mult mai usor.

Exercitii Interoceptive

Unul dintre cele mai eficiente, desi provocative parti ale tratamentului pentru atacuri de panica se
numeste expunerea interoceptiva. Ce incearca expunerea interoceptiva sa faca este sa recreeze (intr-o
situatie de siguranta), simptomele fiziologice care apar in timpul atacurilor de panica si situatiilor inalt
anxiogene. Astfel vei afla ca poti experienta aceste simptome ca inconfortabile insa nepericuloase. Corpul

tau de asemenea va invata sa nu mai asocieze aceste simptome cu pericolul si creierul tau va fi mai putin



vigilent la schimbarile fiziologice. Aceasta creeaza o situatie in care panica si anxietatea apar mai putin si

devin mai putin inspaimantatoare cand totusi apar.

Pentru a incepe expunerea interoceptiva, incearca sa lucrezi dupa lista de mai jos, in orice ordine. Pe
masura ce completezi aceasta sarcina, observa care sunt simptomele tale, atat in timpul cat si dupa
expunere. Sunt ele similare simptomelor tale de anxietate? Daca unul dintre exercitii este in mod
particular intens, poti incepe cu o perioada mai scurta de timp decat este scris insa lucreaza pana ajungi la
perioada completa de timp cand este posibil. Poti sa ceri cuiva sa te supervizeze daca iti este prea frica sa
faci aceste activitati singur sau poti sa le faci impreuna cu terapeutul tau. Fa un angajament fata de tine

sa urmezi acest program si sa finalizezi aceste exercitii. inregistreaza-ti progresul pe Foaia de lucru #3.

1. Clatina capul dintr-o parte in alta - 30 secunde

2. Apleaca-ti capul intre picioare si apoi ridica-l brusc. Repeta pentru 30 de secunde

3. Alearga pe loc - 1 minut

4. Alearga pe loc cu o haina grea pe tine - 1 minut

5. Tine-{i respiratia - 30 secunde sau cat de mult poti

6. Tensioneaza-ti toate grupele majore de muschi si mentine - 1 minut

7. Invarte-te intr-un scaun rotativ - 1 minut

8. Respira repede si superficial (in contrast cu respiratia abdominala!) pana la 1 minut
9. Respira printr-un pai stramt - 2 minute

10. Priveste-te insistent in oglinda sau fixeaza un punct din fata ta- 1.5 minute

11. Preseaza exteriorul gatului dar nu pana devine dureros - 1 minut

12. inghite repetitiv cat de repede poti - de 4 ori

13. Stai langa o cladire inalta si priveste direct in sus de-a lungul peretelui exterior - 1 minut
14. Relaxeata-te si viseaza cu ochii deschisi cat de mult poti

15. Ridica-te brusc dupa ce ai stat intins pentru cateva minute - o data

incepe respiratia abdominala imediat dupa exercitii (nu te ingrijora in legatura cu ce vor crede cei din jurul
tau) pentru a te intoarce la fiziologia normala. Dupa ce finalizezi itemii de pe lista prima oara, noteaza
simptomele pe care fiecare exercitiu le-a cauzat. Doar continua exercitiile care au produs simptome
similare cu anxietatea ta. Odata ce ai ales ce exercitii vei lucra in continuare, copiaza o foaie de lucru
pentru fiecare exercitiu. Foloseste foaia de lucru pentru a-ti inregistra rezultatele si repeta fiecare item

pana cand USD este mai mic de 25.



Exemplu

Foaie de lucru #3: Jurnalul Progresului Expunerii Interoceptive

Data Durata USD 0-100 Simptome similare
cu panica

13 decembrie 30 sec. 90 respiratie
scurta
ameteala

14 decembrie 45 sec. 84 Hiperventilatie
senzatie de
lesin

15 decembrie 60 sec. 79 Respiratie
scurta

16 decembrie 60 sec. 45 Usor ametit




Foaie de lucru #3: jurnalul progresului expunerii interoceptive

Exercitiul #:

Data

Durata

UsD 0-100

Simptome similare cu panica




Tehnologii noi

Exista multe tehnologii noi care ajuta persoane dificil de tratat inainte. Exista multe programe testate care
vor oferi tratament prin Internet. Aceste programe online vor permite celor care nu pot sa plece din casa,
sa intre in contact cu un terapeut. Mai mult, in curand vei putea gasi scenariile prin expunere disponibile
pentru computerul tiu personal. in acest mod, persoanele care nu se pot aventura in afara casei, isi vor

incepe terapia prin expunere care ii va ajuta sa-si depaseasca fricile.

Cativa clienti agorafobici au folosit NetMeeting, un program Microsoft, pentru a lua legatura cu terapeutul
lor inainte sa indrazneasca sa calatoreasca la clinica. Terapeutul a putut sa-i invete pe acesti pacienti
tehnicile de respiratie si relaxare pentru a-i ajuta sa faca fata drumului pana la clinica pentru etapele

urmatoare ale tratamentului.

Cum sa-i construiesti propria strategie prin expunere
* Primul pas catre crearea unei strategii pentru expunere este de a face un angajament de
practica. Expunerea poate fi uneori dificila si inspaimantatoare. Este important sa te implici total in
acest proces.
* Mai departe, stabileste obiectivele pe care ti-ar placea sa le atingi. Aceste obiective nu ar trebui
sa fie propozitii legate de frica ta, cum ar fi “Vreau sa-mi depasesc frica de inaltimi”. Obiectivele ar
trebui sa fie specifice iar tu sa stabilesti unde ai vrea sa ajungi: “Vreau sa merg cu incredere pe un
pod”.
« Acum este timpul sa creezi ierarhia de situatii pe care le vei folosi sa-ti atingi scopul.
Completeaza Foaia de lucru #4 plasand obiectivul tau in varful piramidei si listeaza pasii pe care
trebuie sa-i faci pentru a-{i atinge scopul. (vezi pagina 117 pentru un model de ierarhizare a
expunetii)
* Aminteste-ti sa iei lucrurile pas cu pas. Nu te astepti din partea unui bebelus sa treaca de la
mersul de-a busilea la participarea la maraton in aceeasi zi. Nu te astepta nici din partea ta la asta.
Cand iti faci ierarhia, creeaza destui pasi astfel incat sa poti sa mergi de la o etapa la alta relativ
usor. Poti fi anxios intr-o situatie noua dar nu terifiat. Unii pacienti gasesc de ajutor sa faca poze
cand ajung intr-un loc nou. Acest lucru le permite sa fie un “participant activ’ in expunere dar de
asemenea sa fie detasati (in spatele aparatului de fotografiat) la inceput. Mergi la pagina 115
pentru cateva modele de ierarhii pentru anumite fobii specifice si fobia sociala.
* Asigura-te ca faci un program. Este mai usor sa incepi activitatile de expunere daca nu ai vreun
termen de finalizare pentru alte lucrari. Scrie termenele limita in foaia de lucru. Planifica-le si
trateaza-le ca pe sedintele de terapie. Te-ai gandi de doua ori inainte sa anulezi sedinta cu

terapeutul tau. Ofera acelasi respect tie insuti/insati.



« Incearca sa faci un exercitiu de expunere (chiar si pe acelasi) de cel putin 3-5 ori pe sdptamana,
astfel incat evitarea sa nu preia controlul din nou. Expunerile lungi sunt mai bune pentru ca permit
anxietatii sa scada inainte sa pleci.

* Poti crea variatie in expunerile tale pentru a-{i ajuta abilitatile sa se generalizeze. Practica in
multe situatii. incearca singur, in grupuri, pe timp diferit, la diferite momente ale zilei, in locatii
nefamiliare.

e Asteapta anxietatea, pentru ca ea va veni. Dar aminteste-ti ca anxietatea nu este un esec; doar
demonstreaza ca tu faci expunerile corect si ca iti depasesti frica.

* Planuri exista dar nu si posibilitati de evadare. Planifica in ce moment vei pleca si cum vei face
asta si foloseste-ti mecanismele de coping pentru a rimane in situatie pana atunci. incearca sa nu
pleci cand anxietatea ta este in varf. De exemplu, ramai in lift pentru doua minute si apoi iesi dupa
cele doua minute, chiar daca simti ca poti sta mai mult. in acest mod ai finalizat un pas cu succes,
ceea ce dezvolta increderea in sine si increderea in propria eficienta. Pasul urmator poate fi apoi sa
ramai pentru 5 minute si tot asa.

* Mergi dincolo de zona ta de confort. Poti utiliza semnale de siguranta si persoane care sa fie cu
tine la inceput dar programeaza sa-i elimini mai devreme decat mai tarziu. Dependenta este
aproape la fel de rea ca si evitarea.

* Premiaza-te pentru fiecare pas pe care il faci. Acest lucru te va incuraja sa continui si te va ajuta
sa realizezi ca faci progrese cu adevarat. Motivatia este cheia si premiile te vor ajuta sa ramai
motivat. Un premiu/recompensa poate fi o baie de 15 minute intr-o baie cu spuma, o pereche noua

de pantofi sau orice te poate motiva.



Foaia de lucru #4: Expune-te!

Obiectivul meu:

Pasul #1 | data
finalizarii

Recompensa

meal
Pasul #2 data

finalizarii
Pasul #3 data
finalizarii
Pasul #4 data
finalizarii
Pasul #5 data
finalizarii
Pasul #6 data
finalizarii

Pasul #7 data

finalizarii







8
Recaderile

“Hraneste-ti spiritul pentru a te proteja
in nenorocirile neasteptate. Bucura-te de

realizarile tale si de planurile tale.”

Ori de cate ori vei face schimbari majore comportamentale si cognitive, vei infrunta inevitabil cateva
dificultati. Poti gestiona un atac de panica foarte bine insa urmatorul iti va ruina ziua. Poate va trebui sa
mergi inapoi la ierarhia situatiilor de care te temi pentru ca ai progresat inainte sa fii cu adevarat pregatit.

Este in regula si chiar de asteptat.

Este dificil sa determinam predispozitia la esec sau recadere. Antony si Swinson (2000) au localizat cativa
factori care pot influenta probabilitatea reintoarcerii fricii. Acele persoane a caror frica descreste rapid in
timpul expunerii sunt mai putin predispusi sa experienteze o recadere decat cei a caror frica scade mai
greu. Mai mult, nivelul schimbarilor in schemele de ganduri anxioase sau distructive pare a fi un predictor

puternic al ratelor de recadere.

Totusi, Antony si Swinson considera ca experientarea unui eveniment care produce frica sau experientarea
reducerii partiale a fricii in timpul tratamentului nu au o relatie semnificativa cu rata recaderilor, cel putin
nu printre persoanele cu fobii specifice. Totusi, o perioada lunga de evitare duce la o anxietate ridicata

cand incepe din nou expunerea.

Cu toate aceste lucruri in minte, este important sa avem aceste esecuri in vedere. Ai avut obiceiuri vechi,
comportamente si moduri de reactie probabil intreaga viata. Nu te astepta ca acestea sa se schimbe
imediat si nu te astepta la un progres liniar. Unele zile vor fi mai bune decat altele. Oboseala, stresul si
bolile pot duce la o anxietate crescuta si frustrare. E nevoie de putere sa schimbi modul in care gandesti si

faci progrese iar puterea fluctueaza odata cu o varietate de factori externi.

Secretul este sa ai un plan pregatit si potrivit pentru a trece prin aceste perioade in care puterea ta
descreste. Ai putea sa revezi foile de lucru din aceasta carte. Este aceasta perioada la fel de slaba ca cele
pe care le-ai avut cand ai inceput tratamentul?

Te-ai abatut de la obiectivele tale? iti practici abilitatile de relaxare si de coping suficient de des? Tine
minte ca tot ce inveti si faci mai adauga o alta abilitate de coping la repertoriul tau si te duce mai departe

pe drumul recuperarii.



Aminteste-ti ca detii resursele si abilitatile de a trece prin aceste perioade dificle si ca acestea nu vor dura
la nesfarsit. O cadere nu trebuie vazuta ca o totala recadere. De fapt poate fi folosita pentru intarirea
recuperarii tale, permitandu-{i sa descoperi la ce aspecte ale fricii tale mai trebuie sa lucrezi. la{i timp sa
reflectezi la ce anume s-a intamplat si incearca sa inveti din asta. Poate ai facut un salt in loc de un pas si
ai incercat sa faci prea mult, prea repede. Daca asta este situatia, poate tocmai pentru aceasta sarcina vei
avea nevoie sa o iei mai usor si sa mergi cu pasi mici, trecand prin expunere din nou si din nou pana te

simti mai confortabil.

Doar citind aceasta carte nu vei avea aceleasi beneficii ca practicand si finalizand fiecare exercitiu.
Practica iti va arata beneficiile exercitiilor deci este important sa te tii de ele o perioada suficienta de timp.
Sa-ti depasesti fricile inseamna sa depui efort in toate aspectele tratamentului si sa-ti folosesti forta
interioara pentru a te ajuta. Terapeutul tau si aceasta carte sunt doar resurse. Tu esti propriul tau
vindecator, cel care colecteaza resursele, care invata abilitatile esentiale si le pune in practica si care
continua sa treaca prin dificultati pana ce reuseste sa-si controleze corpul, mintea si viata. Facand aceste
exercitii si incercand sa schimbi modul in care iti traiesti viata, ai realizat un enorm progres spre a te simti

in siguranta si a avea putere asupra evenimentelor care te controlau pana acum.

in timp ce este minunat s3 te simti mai putin anxios dupa ce ai suferit atat de mult, este totusi important
sa ramai in contact cu realitatea. Anxietatea nu este o conditie pe care sa o vindeci complet. Poti depasi o
fobie sau o tulburare de panica dar acest lucru nu inseamna ca nu vei mai simti anxietate niciodata. Din

fericire, detii instrumentele pentru a gestiona orice iti apare in cale.

Primul lucru pe care trebuie sa-l faci pentru a preveni recaderile este sa realizezi ca vei experienta
momente de anxietate intreaga viata. Totusi, acum stii ca panica este temporara si ca poti sa o depasesti.
Ai invatat ca anxietatea nu este periculoasa ci doar pare periculoasa din cauza schemelor tale cognitive. Ai
instrumentele care te-au ajutat sa treci prin anxietate prima oara si ele vor functiona din nou. Mai mult,

daca nu vei mai experienta panica niciodata, cum vei sti ca faci progrese?

Acum ca am stabilit ca anxietatea nu va disparea niciodata complet din viata ta, este important sa
continui practicarea exercitiilor de relaxare si abilitatilor de coping pe care le-ai invatat in tratament si de
asemenea sa continui sa te expui situatiilor care de obicei iti declansau panica. Cand iti practici abilitatile,
nu doar ca te reasiguri ca poti gestiona un moment neasteptat de panica dar vei avea de asemenea
abilitatile pregatite cand ai nevoie de ele. Panica nu isi da intalnire cu tine dar practicarea relaxarii si

respiratiei abdominale va asigura ca tu vei fi capabil sa controlezi musafirul neinvitat cand el apare.



Exista anumite circumstante care te fac mai susceptibil sa experientezi un atac de panica sau o reactie
fobica. Doar fiind constient de aceste situatii te poate ajuta sa previi anxietatea sau cel putin sa-i dai
seama ca exista un motiv pentru reactia ta. Aceste situatii pot include perioade stresante, oboseala, boli,
apropierea de o situatie fobica dupa ce ai evitat-o o perioada sau oprirea medicatiei. Daca esti constient

de perioadele in care esti cel mai vulnerabil, poti preveni panica sa preia controlul.

Bineinteles, cand panica si anxietatea se intorc, exista anumiti pasi pe care poti sa-i faci pentru a le depasi
din nou. Fiecare moment in care experientezi panica este o oportunitate sa inveti ceva nou despre tine.
Poate ca evitai o situatie si nu ti-ai dat seama. Poate ceva in viata ta care iti cauzeaza stres trebuie
schimbat. Foloseste panica si anxietatea ca pe un semn ca ceva nu merge bine si fa pasii necesari pentru

a te uita in interiorul tau si a te schimba.

Top 5 al Barierelor catre Schimbare si Modalitati de a le Depasi
1. Rutina este confortabila
Indiferent cat de inconfortabile sunt simptomele anxietatii tale, este posibil ca tu sa fii ezitant sa
schimbi ceva, pentru ca esti confortabil asa cum esti. Este important sa determini de ce fugi din
calea schimbarii si sa examinezi daca o scurta perioada de disconfort merita sa eviti costurile unei
vieti de anxietate. Asteapta-te ca noile idei si comportamente sa para ciudate la inceput dar este
doar o perioada de adaptare. in curand, noile tale obiceiuri vor incepe sa fie resimtite la fel de

confortabil ca si perechea ta de blugi favorita.

2. Frica de necunoscut

Da, este inspaimantator (mai ales pentru cei cu anxietate) sa schimbe modelele de comportament.
Poate iti este teama ca oamenii vor reactiona ciudat sau ca ceva rau se va intampla daca iti asumi
riscurile necesare pentru vindecare. Totusi, ai nhevoie cu adevarat sa vezi ce anume iti hraneste
fricile. Nu poti controla totul, chiar cand iti limitezi comportamentele din cauza fricii. Este important
sa realizezi ce poti si ce nu poti controla. Merita sa pui limite toata viata incercand sa scapi de ceva

ce nu poti controla?

3. Schimbarea se face cu efort

Este dificil sa te fixezi pe aceste exercitii si sa continui sa le practici in ciuda esecurilor si
perioadelor in care nu exista nicio imbunatatire. Totusi, timpul va aduce rezultate si este important
sa ai in vedere obiectivul tau. Daca ai incercat vreodata sa-ti schimbi un obicei, cum ar fi acela de
a-ti roade unghiile, atunci stii ca aceasta este o sarcina dificila. Este valabil si pentru schemele tale

de gandire. Doar efortul persistent iti va aduce succes dar merita. Daca te observi ca nu te tii de



exercitii sau ca nu depui tot efortul, incearca sa faci un contract cu tine insuti. Scrie ceva si

semneaza. Trateaza contractul ca si cand ar fi legal. Vei vedea ca iti aduce beneficii intr-un final.

4. Beneficii secundare

Exista vreo nevoie care este satisfacuta prin anxietatea ta? Daca asa este, atunci este de doua ori
mai dificil sa elimini simptomele daca nu constientizezi aceste beneficii. Poate ca ai nevoie de mai
multa atentie sau poate anxietatea iti permite sa iei o pauza de la responsabilitati. Daca acesta
este si cazul tau, doar permitandu-ti sa stabilesti limite sau sa-ti iei o vacanta, ar putea sa rezolve
problemele tale de anxietate. Poate este timpul sa-ti examinezi cu adevarat gandurile. Fii sincer cu
tine; nu ai de ce sa-ti fie rusine. Uneori anxietatea este o modalitate de a te face sa constientizezi
ca in viata ta lipseste ceva. Cand a inceput anxietatea? S-a mai intamplat si altceva in aceeasi
perioada? incepe sa examinezi aceste intrebari complicate pentru a ajunge la esenta cauzei. Odat&
ce determini ce castigi din anxietatea ta, gaseste alte modalitati de a satisface aceste nevoi. Exista

sanse, poti folosi metode pozitive pentru a obtine ce vrei.

5. Gandirea Irationala este Puternica

Nu vei putea sa-ti schimbi comportamentele care sunt in detrimentul tau, daca inca te agati de
gandurile tale irationale automate. Nu este suficient doar sa finalizezi aceste exercitii daca nu
lucrezi cu adevarat sa-ti modifici schemele de gandire. Este nevoie de multa incredere pentru a-ti
schimba credintele. Trebuie sa dai putere noilor afirmatii rationale pentru a lua puterea inapoi de
la credintele tale vechi. Identifica acele ganduri cu care ai cele mai mari probleme sa le elimini si
incearca sa faci din nou exercitiile de la capitolul 6. Acorda o atentie speciala afirmatiilor rationale
pe care le gasesti. Fa din oprirea gandurilor un exercitiu de top. Gandurile sunt incapatanate dar vei

putea sa le schimbi intr-un final.

Mai multe activitati pentru a te ajuta sa depasesti un esec

Renuntarea

Poate a venit momentul sa iei in considerare la ce ai nevoie sa renunti pentru a prelua controlul asupra
anxietatii tale. Uneori lucrurile nu pot fi schimbate iar tu va trebui sa le lasi asa cum sunt. Aspectele din
viata ta pe care le ai de examinat pot include:

* Atitudini Distructive

* Griji legate de anxietate

* Negativism

* Reguli rigide de viata



* Credinte despre obligatii

* Relatii toxice

« indoieli despre propria persoana

* Constientizarea propriei persoane

* Perfectionism
Daca pentru oricare dintre aceste lucruri ai in continuare dificultati in ciuda exercitiilor cognitive si analizei
facute, poate pur si simplu trebuie sa renunti. Este timpul sa mergi catre lucruri noi si sa renunti la acelea

care nu sunt de ajutor.

Normalizeaza

Este important ca pe masura ce progresezi in tratament sa nu te consideri “bolnav” sau “nebun”. Doar esti
mai anxios decat unii oameni dar fie ca vei crede sau nu, exista multe persoane mult mai anxioase decat
tine! Daca vezi fiecare actiune de-a ta ca fiind legata de “tulburarea” ta, modifici de fapt lucrurile care te
fac om. Poate anxietatea ta contribuie la transformarea ta intr-o persoana orientata pe detaliu. Grozav!
Petrece timp focusandu-te pe ce ai de castigat din faptul ca esti asa “excitabil”. Daca incepi sa devii
frustrat in legatura cu unele trasaturi pe care le ai, gaseste o modalitate sa le pui intr-o lumina buna. Daca

nu o gasesti, considera ca aceste trasaturi te fac unic si doar acest lucru este foarte valoros.
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Continuarea Calatoriei

“Si oricare ar fi eforturile si aspiratiile tale
in confuzia galagioasa a vietii,

Pastreaza pacea in sufletul tau. Lupta-te pentru fericirea ta”.

Felicitari pentru efortul pe care il faci de a-ti schimba atitudinea si de a-ti controla anxietatea. Respiratia,
relaxarea si abilitatile de gandire pe care le-ai invatat in aceasta carte vor continua sa te ajute sa
gestionezi anxietatea atata timp cat le vei practica. Pe de alta parte, exista schimbari de viata pe care tu le
poti face pentru a-ti face existenta mai putin stresanta. Acest capitol iti ofera modalitati de a te ajuta sa

continui sa-ti exerciti puterea asupra starilor tale si emotiilor.

Sesiuni Aditionale

Pentru ca ai facut mult progres cu ajutorul terapiei prin expunere, probabil ca nu ai nevoie sa vii la Clinica
de Realitate Virtuala sau sa faci exercitiile din aceasta carte in fiecare saptamana. Totusi, anumiti pacienti
gasesc benefic sa se intoarca la clinica pentru o sesiune aditionala pentru a-i ajuta sa-si monitorizeze
progresul. Daca tu constati ca ai uneori dificultati in a-{i controla anxietatea si simti ca ti-ai putea
imbunatati abilitatile, Centrul de Realitate Virtuala ofera sesiuni aditionale pentru acest scop. Daca nu esti
in zona unui centru de Realitate Virtuala, multi terapeuti te pot programa sau poti sa marchezi exercitiile
din aceasta carte care te-au ajutat cel mai mult si sa te intorci la ele cand apar problemele. Poate ar fi de
ajutor chiar sa planifici aceste reluari. Dupa ce ai ales exercitiile care te-au ajutat, programeaza o intalnire
cu tine insuti pentru a le face din nou. De fapt marcheaza acest lucru pentru intregul an. O data pe luna, o

data la doua luni sau de patru ori pe an, repeta ce exercitii functioneaza cel mai bine pentru tine.

Investirea ta cu putere

Acum ca ai controlul asupra cognitiilor tale, este timpul sa iei fraiele in mana asupra vietii tale si asupra
activitatilor pe care alegi tu sa le faci. Multe persoane cu anxietate au dificultati sa fie categorici. Este
important sa-ti amintesti sa pui limite in viata ta. Este in regula sa spui ‘nu’ oamenilor. Nu vor gandi in
termeni negativi despre tine. Sa traiesti o viata stresanta nu este de ajutor pentru a-ti depasi anxietatea si
anxietatea nu este de ajutor pentru a avea un stil de viata productiv. Fii atent la nivelurile tale de stres si
afla care sunt limitele tale naturale. Tine minte sa elimini acel “trebuie” daca el nu se bazeaza pe o
evidenta realista. Singurul lucru pe care ‘ar trebui’ sa-l faci este sa ai grija de tine. Da-ti seama ce ai nevoie
si obtine acel lucru. Nu trebuie sa justifici aceste dorinte nimanui. Fiecare are propriile perceptii dar in

final, doar ale tale conteaza.



Tine minte:
« Este in regula sa ceri ajutor
* Nu trebuie sa faci un favor cuiva, doar pentru ca aceasta persoana o cere
* Nu trebuie sa muncesti din greu pentru a fi valoros
* Nu trebuie sa fii perfect
* Nu trebuie sa ai grija de nimeni altcineva inaintea ta

* Aiincredere, se intampla ce trebuie sa se intample

Control si ingrijoréri
Te ingrijorezi in mod constant atat pentru lucruri majore cat si pentru cele minore? Daca aceste ingrijorari
suparatoare iti slabesc energia si iti reduc puterea in fiecare zi, atunci ele trebuie eliminate. Pentru a face
acest lucru, este important sa faci diferenta intre lucrurile pe care le poti sau nu controla. Poti sa-ti
controlezi emotiile, poti sa te accepti pe tine, poti sa-i infrunti pe altii si poti sa-ti creezi viata pe care ti-o
doresti. De asemenea poti controla relatiile pe care le ai. Alte lucruri pe care le poti controla sunt:

e Stilul tau de viata

*Viata ta de acasa

* Organizarea

* Odihna

* Sportul si dieta

Din moment ce poti controla aceste lucruri, este important sa actionezi sa le schimbi daca ele iti provoaca
ingrijorare! Stabileste un obiectiv. Serios, scrie- pe o foaie de hartie, negru pe alb, pentru a parea mai real,
mai concret si mai realizabil. Fa-ti o lista cu pasii pe care ii ai de indeplinit pentru a ajunge acolo si incepe
sa marchezi ce ai realizat deja. Vei vedea ca a avea control asupra lucrurilor pentru care ai putere, te va

ajuta sa nu te mai ingrijorezi.

Anumite lucruri pe care vrei sa le controlezi dar pe care nu le poti controla:
* Accidente
* Disponibilitatea unui loc de munca
¢ Bolile
* Respingerea
¢ Ghinionul
¢ Razboiul

* Prejudiciul



Este important sa realizezi ca din moment ce nu poti sa faci nimic sa schimbi aceste lucruri, ingrijorarile nu
te ajuta. Pentru aceasta lista, incearca sa gasesti modalitati de a nu lasa ingrijorarile sa-ti afecteze
calitatea vietii. Concentreaza-te pe ceva ce deja ai si pe lucrurile pe care le poti schimba. O idee ar fi sa {ii
un jurnal in care sa-ti exprimi gratitudinea. Pentru aceasta vei avea nevoie de un carnetel neinceput si de
cateva minute in fiecare zi in care sa scrii toate acele lucruri pentru care esti recunoscator. Schimbandu-ti
atentia de la ingrijorarile pe care le ai legat de ceva ce nu poate fi schimbat la recunostinta pentru lucrurile

din viata ta care merg bine, grijile tale vor scadea in importanta.

Alte lucruri care te pot ajuta sa scapi de griji:

Relaxarea sau o pauza scurta de respiratie abdominala te va ajuta deseori sa gandesti in
perspectiva.

Umorul te poate ajuta sa nu mai depui atata efort pentru lucrurile marunte

la o pauza in natura

Fa-ti timp pentru un hobby sau altceva ce te poate distrage si in acelasi timp te bucura

Meditatie si Relaxare

Motivul pentru care ne place sa citim carti sau sa ne uitam la filme este ca ele ne permit sa traim in
prezent, sa nu ne mai gandim la viitor sau la trecut sau la aspectele stresante din viata noastra. Pe langa
tehnica de oprire a gandurilor si organizarea unor planuri de actiune, exista si alte modalitati care sa te

ajute sa obtii aceasta atitudine in viata ta de zi cu zi.

Tehnicile de respiratie sunt minunate intr-o situatie stresanta sau cand vrei sa-i iei o pauza de la o zi
incarcata. Totusi, mai exista si alte lucruri pe care le poti face in mod obisnuit si care vor tine stresul la un
nivel scazut si-{i vor da un sentiment de calm. Reducandu-ti nivelul general de anxietate, vei reactiona mai
putin sever la obstacolele de zi cu zi si vei avea mai multa energie pentru a gestiona situatiile cu grad

ridicat de stres.

O activitate din care poti sa-ti extragi beneficii este relaxarea musculara progresiva. Desi aceasta tehnica a
fost descrisa in capitolul 5 (p.48), exista variatii pe care le poti adauga la pasii de baza pentru a face
exercitiul mult mai eficient. Poti incerca sa vizualizezi tensiunea din corpul tau ca si orice alt aspect care
te-a suparat in ziua respectiva. De exemplu, daca ai un termen limita la munca, imagineaza-ti aceasta
tensiune in interiorul tiu ca fiind acea data. incearca sa vezi numere in muschii tai. Pe masura ce
tensionezi fiecare grupa de muschi, imagineaza-i ca numerele se ingramadesc intr-o minge si, cand

eliberezi muschii, acestia zboara din corpul tau in bucatele odata cu expiratia ta. Cand ai terminat,



bineinteles ca vei realiza la nivel intelectual ca tot mai exista acel termen limita dar inconstient vei fi mai

capabil sa lasi deoparte stresul si sa ai o seara linistita.

0 alta tehnica pe care ai putea sa o incerci este meditatia. Exista multe tipuri de meditatie dar aspectul de
baza din fiecare este focusarea atentiei pe cate un lucru. Poti sa alegi care va fi obiectul atentiei tale.
Unora le place sa repete intr-una o silaba, un cuvant sau o fraza in liniste. Acest lucru se numeste mantra.
Altii isi tintesc privirea pe un obiect pentru a-si fixa atentia. Cel mai util lucru si cel mai accesibil pentru
incepatori este sa-i focusezi atentia pe respiratia ta. Facand acest lucru, nu numai ca iti incetinesti
procesele corpului prin respiratie abdominala dar de asemena iti limpezesti mintea de orice ganduri

anxioase sau dezadaptative.

Odata ce ai ales obiectul focusului tau, este important sa-ti amintesti ca scopul final al exercitiului nu este
sa elimini toate gandurile din minte. incercarea in sine reprezinta scopul. De fiecare datd un gand ratacitor
iti va aparea in minte (si va aparea!), va trebui sa te focusezi din nou pe obiectul ales. Exersand aceasta
alegere, nu doar ca te va ajuta sa-ti aduci atentia in prezent ci te va ajuta de asemenea sa realizezi ca ai

puterea sa te focalizezi doar pe gandurile pe care tu ti le doresti.

Mai jos sunt cativa pasi simpli care te vor ajuta sa incepi practicarea:
* Alege o pozitie confortabila pentru tine. Pozitiile traditionale includ:
* cu picioarele incrucisate pe podea (te ajuta daca iti pui o perna sub fund astfel incat

genunchii sa atinga podeaua)

* pe un scaun cu genunchii departati si palmele pe coapse



* in genunchi cu degetele mari impreunate si cu calcaiele in afara sprijinindu-ti fundul (o

perna intre picioare si fund ar fi de ajutor)

* Stai cu spatele drept si apleaca-ti capul spre coloana vertebrala. (incearca sa-ti aduci barbia in interior
daca ai dificultati). Arcuieste-ti usor partea de jos a spatelui.
* Balanseaza-te de cateva ori dintr-o parte in alta si din fata in spate pentru a capata echilibru

« inchide gura si incepe respiratia abdominala (Discutata in capitolul 5, p. 45). Atinge cerul gurii cu

limba.



* inchide ochii. Focuseaza-te pe senzatiile fizice, pe senzatia podelei de sub tine, pe locurile in care
corpul tau atinge alte suprafete. Simte limitele unde corpul tau se termina si unde incepe aerul.
* Incearca sa practici respiratia abdominala dar nu te concentra prea mult pe acest lucru daca nu

este punctul tau de atentie. Respiratia ta se va calma pe masura ce practici.

Cel mai important aspect al meditatiei (si probabil cel mai dificil pentru cineva cu anxietate crescuta) este
adoptarea unei atitudini pasive sau o atitudine de “non-rezistenta”. Acest lucru inseamna ca ar trebui sa nu
te mai preocupe tot felul de intrebari si indoieli daca meditezi “corect”. Vei avea ganduri, probabil muilte la
inceput, cand meditezi. Este o parte normala a procesului meditatiei. Nu este gresit si nu inseamna ca ai
esuat. incearcd sd mentii o atitudine de “ce se intampla, se intampla”. Este timpul sa renunti la

perfectionismul pe care il ai.

Poti medita o perioada mai lunga sau mai scurta, atat cat vrei. Poate fi inconfortabil la inceput deci nu te
forta sa continui mai mult de cinci minute. Pe masura ce devii mai experimentat, poate vei dori sa extinzi
perioada. Cele mai multe beneficii vor veni daca vei practica meditatia cel mult o jumatate de ora, de doua

ori pe zi.

Descrierea diferitelor tipuri de exercitii nu este obiectivul acestei carti. Pentru mai multe informatii despre

meditatie, citeste “The Relaxation & Stress Reduction Workbook” by Davis, Eshelman and McKay.

Jocul

Mai presus de toate, adaugand timp de joaca distractiv si pozitiv vietii tale, te va ajuta sa depasesti
ingrijorarile si anxietatile care imbolnavesc. Daca nu ai deja un hobby, incepe unul. Daca ai, poate este
timpul sa dedici acestuia mai mult timp. Poate ai dori sa faci parte dintr-un club sau sa mergi la un curs sa
inveti ceva nou. Foloseste timpul pentru a juca impreuna cu familia sau prietenii, un joc de carti sau un
sport. Daca nu iti doresti nimic din toate astea, fa-ti un obicei din exercitii usoare. Toate aceste activitati te
vor ajuta sa te focusezi mai mult pe prezent in timp ce esti implicat in ele si vei creste aspectele pozitive

ale rutinei tale zilnice.

Planuri pentru viitor

Daca simti ca te-ai blocat sau ca nu ai facut nicio imbunatatire:

Poate ca ai trecut prea repede prin lectiile din carte. Daca nu ai citit fiecare capitol mai mult de o data sau
ai facut doar jumatate din exercitii, nu-ti face griji. Este dificil sa aloci timpul si resursele necesare pentru a-
ti schimba intregul mod de gandire si comportament. Simplul fapt ca citesti aceasta carte demonstreaza
ca esti interesat sa faci o schimbare. Poate fi pentru ca ai nevoie de o extra motivatie sau structurare

pentru a face schimbarile necesare si gestionezi anxietatea. in acest caz, un terapeut ar putea fi cea mai



utila resursa pentru tine. Daca iti doresti sa incerci din nou, aloca timpul si resursele necesare si ajuta-te in

aceste perioade dificile.

Daca ai facut usoare imbunatatiri dar inca te lupti:

Daca te simti dezamagit pentru ca ai facut doar o mica imbunatatire dupa ce ai trecut prin exercitiile din
aceasta carte, este timpul sa provoci gandirea aceasta perfectionista chiar acum. Sunt doar cateva
abilitati si concepte pe care creierul tau le poate absorbi si stapani in acelasi timp. Trebuie sa dai timp
corpului si mintii tale sa se adapteze la schimbarile pe care le faci. Planul de actiune pentru tine este sa te
intorci si sa recitesti fiecare capitol. Vei fi surprins cat de multe ti-au scapat prima oara si diversele
beneficii pe care aceste exercitii ti le pot aduce acum, cand atitudinea ta este usor schimbata. Asigura-te
ca faci fiecare exercitiu care ti-a scapat prima oara si repeta-le pe acelea care ti-au creat dificultati sau pe
care nu ai avut timp sa le finalizezi cat de bine ti-ai fi dorit. incearca sa investighezi cateva dintre resursele
care sunt listate in capitolul 12. Daca ai nevoie de o imbunatatire, poti sa iei in calcul si sa lucrezi cu
persoana iubita, cu un prieten sau cu terapeutul. Cateodata, o parere din exterior te ajuta sa-di vezi
propriile comportamente obiectiv. Mai presus de toate, fii rabdator cu tine si ofera-ti timpul necesar pentru

a schimba obiceiurile pe care le ai de-o viata, in comportamente constructive.

Daca simti ca anxietatea nu mai este o problema:

Felicitari!!! Ti-ai atins obiectivele ih ceea ce priveste anxietatea si panica. Acum poti sa treci la etapa de
mentinere a tratamentului. Daca te vei opri complet din practicarea abilitatilor de coping si a exercitiilor
coghnitive, risti foarte mult sa ai o recadere. Totusi, daca iti dedici cate o mica parte din timp in fiecare luna
sa continui dezvoltarea ta personala, vei continua sa experientezi beneficii si vei reduce foarte mult
sansele sa reincepi totul de la zero.
e Alege un capitol din carte pe care sa-l recitesti in fiecare luna. Facand acest lucru, vei intari
abilitatile invatate deja si de fiecare data vei observa lucruri noi care sa te ajute in aceasta
calatorie.
* Prinde-ti vechile comportamente imediat. Mergi inapoi si revezi foile de lucru sau afirmatiile tale
imediat ce realizezi ca recazi in comportamente distructive.
* Citeste ceva nou (poti incepe cu selectiile din lista de resurse) despre caracteristicile speciale ale
anxietatii, in fiecare luna. Nu trebuie sa fie o carte lunga, macar un articol sau un capitol care sa te

ajute sa-{i stabilesti o baza larga de abilitati pe care sa le folosesti cand ai nevoie de ele.

Daca ramai la aceste reguli si incorporezi abilitatile de management al stresului si anxietatii in rutina ta

zilnica pentru urmatoarele luni, vei fi pe calea cea mai buna pentru controlarea anxietatii intreaga viata.






Formular de opinie

Este important pentru mine sa aflu despre experienta ta cu aceasta carte si cu lectiile continute in
interiorul ei. Facandu-ma constienta de dificultatile pe care le-ai avut si de schimbarile pe care le-ai sugera,
ma ajuta sa fac modificari care ii vor ajuta pe ceilalti. Te-as ruga sa raspunzi la aceste intrebari sau sa faci

comentarii pe care sa mi le trimiti la e-mail: cyberpsych@vrphobia.com (email in limba engleza, direct

autoarei Brenda Wiederhold) sau la e-mail: maria.macarenco@psihotrauma.ro (adresare in limba romana,

traducatoarei cartii, Maria-Magdalena Macarenco)

Multumesc si mult success!

1. n general, ce ti-a placut legat de informatia oferitd de aceasta carte? De ce?

2. Ce nu ti-a placut? De ce?

3. Ce tehnici sau ce exercitii au fost cele mai utile pentru tine? in ce mod?


mailto:cyberpsych@vrphobia.com
mailto:maria.macarenco@psihotrauma.ro

4. Care au fost cele mai putin utile? De ce?

5. Ce schimbari ai recomanda pentru viitoarele editii ale acestei carti?

6. Aisi alte comentarii?



Foaie de lucru #1: Harta Anxietatii tale

Data si ora

Durata simptomelor

Intensitatea

simptomelor

Timpul scurs de

ultima inregistrare

la




Foaia de lucru #2: Infirmarea credintelor automate

Evenimentul

activator

Emotii
(un

cuvant)

usb
(0-100)

Gandul
automat
(nivelul de
credinta 1-
100)

Categorie

si tip

Vreo
dovada
care
sustine
acest

gand?

Raspuns

rational

Noile USD
(si  nivelul

credintei)

inlocuirea
gandului

irational




Foaie de lucru #3: Jurnalul progresului expunerii interoceptive
Exercitiul #:

Data Durata USD 0-100 Simptome similare cu panica




Foaia de lucru #4: Expune-te!

Obiectivul meu:

Pasul #1 | data
finalizarii
Pasul #2 data
finalizarii

Recompensa

meal
Pasul #3 data

finalizarii
Pasul #4 data
finalizarii
Pasul #5 data
finalizarii
Pasul #6 data
finalizarii

Pasul #7 data

finalizarii




Fa-ti propria inregistrare cu exercitii pentru relaxare
Desi sunt disponibile multe casete audio profesionale cu exercitii de relaxare, poate iti doresti sa
inregistrezi o caseta audio pentru uz personal. Mai jos ai un model de scenariu care include respiratie
pentru relaxare, relaxare musculara si exercitii de vizualizare. Simte-te liber sa adaptezi acest scenariu

nevoilor tale inainte sa inregistrezi.

Scenariu pentru relaxare

Partea | - respiratia

inchide ochii. Pune-ti mana pe abdomen. Respira usor pe nas, tragand aerul adanc in abdomen. Cand esti
pregatit, expira pe gura si observa sunetul pe care aerul il face cand iese. Acum inspira din nou adanc pana
in abdomen. Simte cum abdomenul se ridica atunci cand inspiri. Cand expiri, abdomenul tau coboara
usor. Cu fiecare respiratie, te simti din ce in ce mai relaxat. Inspira incet pe nas si expira cand eati pregatit,
eliberandu-te de toata anxietatea si stresul tau. Fiecare respiratie iti relaxeaza corpul iar mintea ta devine
mai linistita. Nu trebuie sa pleci nicaieri; nu ai nimic de facut. Ai acest timp doar pentru a-ti relaxa mintea
si corpul, timp pentru tine insuti. Cu urmatoarea ta respiratie, imagineaza-ti ca aerul curat, pur, se
imprastie prin tot corpul, colectand intreaga anxietate si stresul, ca un magnet. Cand expiri, imagineaza-ti
cum anxietatea si stresul iti parasesc corpul odata cu respiratia. Acum lasa-ti respiratia sa fie si mai
relaxata. Fiecare respiratie aduce din ce in ce mai multa relaxare. Respira incet, calm, intr-un mod usor si
natural. De fiecare data cand expiri, spune-{i in gand: “Relaxeaza-te”. Continua sa inspiri si sa expiri,
spunand “Relaxeaza-te” de fiecare data cand expiri. De fiecare data cand gandurile tale incep sa zboare in
alta parte, lasa-le sa plece si intoarce-te sa spui “Relaxeaza-te”. Respira usor, calm, spunand “Relaxeaza-

te” pe masura ce inspiri si expiri pentru urmatoarele 60 de secunde. (pauza pentru 60 secunde)

Partea a ll-a - Relaxarea Musculara

Acum as vrea sa relaxezi fiecare tensiune musculara pe care o simti. intai, tensioneaza-ti gamba si piciorul
-1, 2, 3, 4, 5, acum relaxeaza. Pe masura ce relaxezi, simte contrastul intre un muschi incordat si unul
relaxat. Acum incearca acelasi lucru cu piciorul stang. Tensioneaza-ti gamba si piciorul—1, 2, 3, 4, 5, acum
relaxeaza. Acum muta-{i atentia pe muschiul coapsei. incordeaza—1, 2, 3,4, 5 si relaxeaza. Observa cat de
placut incepi sa te simti pe masura ce muschii tai se relaxeaza. Bratele tale si picioarele sunt grele si
calde. intregul tdu corp a devenit calm, linistit si relaxat. Acum f& acelasi lucru cu piciorul stang.
Tncordeazé-;i muschii coapsei—1, 2, 3, 4, 5 si relaxeaza. Acum muta-ti atentia pe mijloc si pe abdomen.
Incordeaza—1, 2, 3, 4, 5 si relaxeaza. Simte cum respiratia ta devine mai usoara pe masura ce corpul tau
se relaxeaza mai profund. Acum relaxeaza-ti pieptul, gatul si muschii umerilor. Lasa-ti muschii moi pe

masura ce simti relaxarea in piept, gat si umeri, cu fiecare respiratie. Simte greutatea corpului cum este



sustinuta complet de suprafata pe care stai. Acum relaxeaza-ti falca. Lasa fiecare muschi al fetei sa se
relaxeze. Simte cum starea de calm si relaxare curge din varful capului pana in varful degetelor de la
picioare. Relaxeaza-te si bucura-te de acest sentiment o perioada. Nu trebuie sa pleci nicaieri si nu ai nimic

de facut.

Partea a lll-a - Locul special

Acum imagineaza-ti un loc in care te simti linistit si in siguranta. Acest loc poate fi unul din trecutul tau, din
prezent sau unul in care ti-ai dori s& mergi. induntru sau afara, tu decizi. Acesta este locul tiu de siguranta
unde te poti relaxa fara griji sau intreruperi. Mergi acolo acum. Poti vedea toate culorile si texturile locului
tau special. (Pauza pentru 15 secunde) Acum incepi sa auzi sunetele din locul tau special. (Pauza pentru
15 secunde) Acum respira adanc pe nas si umple-ti simturile cu mirosurile din locul tau special. Observa
cum simti acest loc special pe masura ce te scufunzi in relaxare. Acesta este locul tau special; odihneste-te

aici o vreme si incarca-te cu forta pe care ti-o ofera. (Pauza pentru 60 secunde)

Partea a IVa - Semnalul de Relaxare

Acum, in timp ce ramai in starea aceasta de profunda relaxare, apuca-ti usor incheietura mainii stangi cu
mana dreapta. Acesta este semnalul tau pentru relaxare. De acum inainte, de fiecare data cand iti vei tine
incheietura asa, vei simti calmul si relaxarea care curg prin tine in acest moment. Mai respira inca o data
profund pana in abdomen. Simti cum respiratia iti reinnoieste corpul. Simte energia vindecatoare care fiti
intra in corp odata cu inspiratia si se raspandeste prin corp. Cand iti prinzi incheietura in acest fel,
completezi un circuit, permitand energiei vindecatoare sa curga liber prin fiecare parte a corpului. Ori de
cate ori iti doresti sa simti din nou relaxarea profunda pe care o ai acum, iti vei tine incheietura stanga cu

mana dreapta. (Pauza pentru 15 secunde)

Partea a V-a -incheierea

Este timpul sa te focusezi din nou pe prezent. Revino usor ihapoi in prezent. Auzi sunetele care te
inconjoara. Simti mobilierul pe care te odihnesti. Cu fiecare respiratie, mintea ta devine mai alerta dar
corpul ramane complet relaxat si calm. Observa cat de moi se simt muschii tai. Voi numara acum cinci
respiratii. La a cincea, vei deschide ochii si te vei simti improspatat si innoit, alert dar inca relaxat. Unu, doi,

trei, patru si cinci.



Modele de lerarhizari ale Expunerii

Creand o ierarhie de situatii de expunere posibile si finand minte sa faci pasi mici, iti va permite sa-ti
usurezi confruntarea cu frica. Dedesubt exista cateva exemple de ierarhizare a expunerii pentru diferite
fobii specifice. Foloseste aceste exemple ca o baza pe care sa construiesti o lista personalizata de

experiente adaptata la frica ta specifica.

Fobia de animale
Desi ierarhia fiecarei persoane va fi diferita, aici ai un model pentru arahnofobie:
« Uita-te la fotografii cu paienjeni de la distanta si din ce in ce mai aproape.
« Uita-te la un film sau video cu paienjeni.
* Du-te la un magazin de animale si uita-te la paienjeni prin sticla spatiului in care sunt expusi.
 Atinge sticla unde este paianjenul.
* Aranjeaza sa lucrezi cu o persoana care detine un paianjen (tarantuld). El va tine paianjenul iar tu
stai cat de aproape reusesti.
« Atinge tarantula cu varful degetului.
* Asazt-ti palma pe tarantula.

* Tine tarantula in palma.

Claustrofobia
Desi situatiile care provoaca frica vor fi diferite pentru fiecare individ, o ierarhizare posibila pentru
claustrofobie care sa implice si fobia de lift ar putea fi:

* Apropie-te de un lift cu un partener si uita-te la el cateva minute.

* Intra in lift cu partenerul tau dar lasa usa deschisa.

* Intrain lift cu partenerul tau dar lasa usa sa se inchida.

* Urcati un etaj cu liftul.

* Mai incearca sa urci inca doua sau mai multe etaje cu partenerul tau.

« Incearca sa mergi cateva etaje singur dar partenerul sa te astepte cand iesi.

« Urca singur cateva etaje, fara ca partenerul sa fie prezent.

* Urca singur intr-un lift nefamiliar. Ai reusit!

Frica de condus
In functie de ce anume iti este cel mai mult frica, ierarhizarea situatiilor tale de expunere va fi diferita de a
celorlalte persoane. Aici este un scenariu model care sa te ajute sa ti-l creezi pe al tau:

1. Staiin masina cu partenerul tau timp de cinci minute.

2. Mergeti cu masina pana la capatul strazii, partenerul tau conduce.



Mergeti cu masina intr-o zona rezidentiala pentru 15 minute; partenerul conduce.
Mergeti cu masina intr-o zona mai aglomerata pentru 15 minute.

Mergeti cu masina pe autostrada timp de cateva minute.

3
4
5
6. Mergeti cu masina la o ora de varf din zi, pentru cateva minute.
7. Mergeti cu masina pe un drum de munte.

8. Conduceti din ce in ce mai departe de casa, pana te simti complet confortabil.

9. Repeta pasii 1-8 in timp ce tu conduci, cu partenerul ca pasager. Asigura-te ca de asemenea

depasesti si schimbi benzile de mers.

10. Repeta pasii 1-8 in timp ce conduci singur.

Tine minte ca aceste excursii nu trebuie sa fie stresante sau plictisitoare. Nu condu de dragul de a conduce
ci transforma acest lucru in ceva placut. Condu intr-un loc cu panorama sau in locul favorit pentru
cumparaturi sau la restaurantul favorit. Odata ce devii mai increzator (si vei deveni!) condu intr-un loc nou
si nefamiliar pe care doresti sa-l explorezi. Acum ai control asupra gandurilor tale, asupra reactiilor fizice si

comportamentelor; nu ele te controleaza pe tine.

Frica de zbor
Alegerea unui partener care sa te acompanieze adauga de asemenea un sentiment de siguranta si el te
poate ajuta sa-ti reamintesti tehnicile de relaxare si respiratie. Pentru frica de zbor, o posibila ierarhie ar
putea fi:

¢ Condu in zona de parcare si in afara terminalelor aeroportului.

* Parcheaza; stai si asculta radioul pentru cateva minute.

¢ Intra in terminal cu partenerul tau si plimbati-va cateva minute.

¢ Intra in terminal singur si observa pentru cateva minute.

e Aranjeaza sa vizitezi un avion aterizat si mergi cu partenerul tau.

*Intra in avion singur si stai acolo cam cinci minute.

« Intoarce-te cu partenerul tau si asaza-te pe un scaun pentru cateva minute.

* Intra singur si stai intr-un scaun cam 10-15 minute.

* Rezerva bilete pentru un zbor scurt (10-30 minute) si mergi impreuna cu partenerul tau.

* Rezerva bilete pentru un zbor mai lung si mergi cu partenerul tau.

* Repeta pasii 9 si 10 singur. (Poate vei dori un DVD player care sa te distraga. Vezi
www.inmotionpictures.com.)
Tine minte sa transformi aceste experiente in ceva placut. Pentru pasul 1, include condusul intr-o excursie
in care ti-ar placea sa mergi. Pentru pasii 3 sau 4, ia masa intr-un aeroport. in loc sa mergi la aeroportul

central care este aglomerat, du-te sa privesti prima oara avioanele care decoleaza sau planoare. Petrece-ti



weekendul in destinatia pe care ai ales-o pentru primul tau zbor. Personalizand aceasta ierarhie si asociind

zborul cu amintiri fericite, frica ta si procesul de a o depasi pot deveni o parte placuta a vietii tale.

Frica de inal{imi (Acrofobia)
Pentru acrofobie, o posibila ierarhie ar putea fi:

1. Uita-te pe fereastra unei cladiri cu un singur etaj pentru cateva secunde si prelungeste acest
termen la cateva minute.

2. Cu un partener, uita-te pe o fereastra de la ultimul etaj dintr-un bloc cu doua etaje 30-60 de
secunde si apoi prelungeste la 5 minute. Asigura-te ca esti confortabil sa te uiti atat in jos cat si
in sus.

Repeta pasul 2 singur.

Repeta pasii 2-3 intr-o cladire de 3 si 4 etaje.

Cu un partener, priveste de la o fereastra a unui bloc de 5 la 10 etaj si incearca incepand cu
etajul 5 sa privesti in sus si in jos.

6. Fa pasul 5 fara un partener.

Bineinteles, aceasta ierarhie poate deveni rapid plicitsitoare deci asigura-te ca o personalizezi si o
transformi in ceva distractiv. Excursiile pot include masa de pranz intr-un restaurant aflat la ultimul etaj al
unei cladiri sau poate fi o excursie de cumparaturi intr-un magazin cu mai multe etaje (asigura-te ca au

ferestre!).

Alege cladiri sau poduri cu panorama mai degraba decat cele care sunt ingradite de alte constructii sau

cladiri. Mergi intr-o plimbare intr-un loc cu inaltimi sau gaseste puncte de interes in care nu ai mai fost.

Fobia de medic sau dentist
Mai jos ai o versiune a unei ierarhii situationale care poate fi de ajutor pentru cei cu o frica specifica de ace
sau de luat sdnge. Poate ajuta sa faci cativa dintre acesti pasi cu un partener mai intai.
1. Viziteaza un spital sau clinica din apropiere si stai in camera generala de asteptare pentru cateva
minute.
2. Viziteaza acelasi spital si intra in camera de asteptare a laboratorului. Practica tehnicile de relaxare
pe masura ce te obisnuiesti cu mirosurile si sunetele din zona. Observa oamenii care intra si ies.
3. Priveste fotografii cu seringi, ace si injectii. incearca s devii mai confortabil cu poze in care se ia
sange si ace in piele.

4. Priveste un film sau un documentar cu astfel de scenarii.



6.

Daca ai un prieten sau un membru al familiei care are nevoie sa-si faca o injectie sau sa-si ia sange
si intreaba daca poti s& mergi cu el. incearca sa te uiti la intreaga procedura in timp ce practici
relaxarea.

incearca sa-ti tapezi bratul cu un ac (curat) si o seringa. (Cere unui prieten diabetic un ac sau vezi
daca medicul tau de familie ar dori sa te ajute in acest sens).

Fa-ti o programare pentru o injectie!

Tulburarea de panica cu agorafobie

Ca si cu fobiile, tratamentul tulburarii de panica cu agorafobie necesita o ierarhizare personalizata a

situatiilor la care expunerea va determina o desensibilizare graduala. Mai jos exista o ierarhizare care

poate ajuta pe cineva cu agorafobie sa faca niste cumparaturi dintr-un supermarket.

1.
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7.

Stai intr-un magazin cu un partener pentru 5 minute.

Stai intr-un magazin singur, pentru 5 minute.

la de pe raft un singur produs si mergi la casa expres la care nu este decat o persoana inaintea ta.
la mai multe produse si mergi la casa de marcat expres.

la un singur produs si asaza-te la o casa de marcat obisnuita, cu o persoana sau doua in fata ta.

la mai multe produse si mergi cu ele la casa de marcat obisnuita, unde sunt doua sau mai multe
persoane inaintea ta.

Incearca acest lucru si la un supermarket diferit.

Poti sa mergi la concerte, piese de teatru sau partide de fotbal, pentru a te obisnui cu multimea.

Frica de a vorbi in public

Desi fiecare persoana va avea nevoie sa-si creeze un program care sa se potriveasca nevoilor personale,

un model de ierarhizare poate fi urmatorul:

1.
2.
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Recita ceva ce stii foarte bine, in fata oglinzii, singur.

Recita acelasi pasaj catorva prieteni foarte apropiati sau membrilor familiei.

Repeta aceasta prezentare in fata unor persoane pe care nu le cunosti atat de bine insa cu care
poti fi la fel de confortabil (de ex., in fata unei clase).

Repeta pasii 1-3 cu o prezentare pe care ai scris-o tu.

Prezinta acest speech unui grup mic de straini.

Prezinta speech-ul unui grup mare de straini.

Repeta pasii 5 si 6 cu o prezentare pentru care ai doar cateva notite.

Repeta pasii 5 si 6 fara notite.



Fobia sociala
Ca si cu orice alta fobie, tratamentul fobiei sociale necesita o ierarhie personalizata de situatii la care
expunerea va determina o desensibilizare graduala. Mai jos este o ierarhie care poate ajuta pe cineva sa
castige abilitatea de a avea o conversatie cu un grup de oameni. Poate fi de ajutor sa ai ca partener o
persoana familiara cu care sa treci prin aceste expuneri.

1. Cu partenerul tau, alatura-te unui grup restrans de cunostinte si ramai 5-10 minute, participand cat
de putin te simti confortabil.
Fa acelasi lucru fara partenerul tau.
Apoi, cu partenerul tau, intra intr-o conversatie cu cativa prieteni.

Acum fara partenerul tau.
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Cu partenerul tau, intreaba pe cineva din mall cat este ceasul sau pune o intrebare despre meniu,
unui chelner dintr-un restaurant.

Intra intr-o conversatie cu o cunostinta 5-10 minute, fara partenerul tau.

Intra intr-un grup larg de oameni cu partenerul tau si vorbeste cu ei cateva minute (la o petrecere
de exemplu).

8. Intra singur intr-un grup mare de oameni si vorbeste cu ei cat de mult este posibil. Poti sa te alaturi

unui grup social ca sa-ti fie mai usor.

Fobia de furtuna cu descarcari electrice
Din moment ce oamenilor le poate fi frica de toate tipurile de vreme, lista de optiuni de expunere va fi
diferita de la persoana la persoana. Mai jos este un model de ierarhie pe care cineva ar putea-o folosi
pentru depasirea acestei fobii:
« Incepe prin a te uita la fotografii ale norilor. Priveste fotografii cu furtuni din ce in ce mai severe
care includ fulgere, pana ce anxietatea descreste.
* Asaza-te undeva confortabil unde ti-e cald si bine in timp ce asculti o inregistrare cu tunete. Tine
minte sa respiri si incearca sa inchizi ochii si sa ramai relaxat.
* Pune impreuna fotografiile de la pasul 1 cu sunetul de la pasul 2. Asculta si priveste pana ce
atingi un nivel de anxietate mai confortabil.
* incearca sa faci pasul 3 in timp ce stai afara intr-o noapte sau o zi rece.

* Uita-te la un film cu o furtuna. Da volumul tare pana ce simti vibratiile.



Fobia de apa

Legat de aceasta fobie, exista multe posibilitati de ierarhizare a situatiilor. Poti dori sa incepi cu un
instructor de inot intr-o piscina publica sau poate vei dori sa-ti bagi capul sub apa intai. Aici ai o posibila
ierarhie pentru a-ti baga sub apa capul. Asigura-te ca ai cu tine un partener!

 Stai pe marginea unei piscine sau Jacuzzi si baga-ti picioarele in apa pentru 5 minute.

* Intra intr-un Jacuzzi sau piscina pana cand apa iti ajunge la bust si ramai asa 5 minute.

* Du-te la 0 adancime in care apa iti ajunge pana la umeri si ramai acolo cateva minute in timp ce
te tii de margine.

* Ramai pentru cateva minute fara sa te tii de margine.

e Baga-ti capul sub apa repede.

* Tine-ti respiratia si ramai cat poti de mult dar asigura-te ca te tii bine pe picioare.

* Repeta pasii 1-3 intr-un spatiu cu mai multa apa, cum ar fi un lac. Nu incerca asta in apa

miscatoare ca un ocean sau rau, mai ales daca nu stii sa inoti.



Statistici de fobii specifice

Ceea ce urmeaza este o lista de statistici care te-ar putea ajuta sa depasesti obstacolele cognitive din
lupta impotriva fricilor tale. Poti sa-ti contracarezi gandurile irationale si ingrijorarile cu aceste numere

concrete care arata exact de cate ori accidentele apar cu adevarat.

Statistici ale fobiei de animale

Un rezumat recent al muscaturilor de paianjen in Statele Unite ale Americii intre 1989 si 1993 include mai

putin de 5,000 incidente pe an. (Centrul de Control al imbolnavirilor).

Din 1979 pana in 1994, atacurile cainilor au rezultat in 279 de decese in randul oamenilor in Statele

Unite. (Sacks et al 1989; Sacks et al 1996).

Media deceselor provocate de atacuri ale animalelor in anii ‘90 in Statele Unite:

Caini-18 (Journal: Pediatrics)
Serpi- 15 (Centrul de Control al Imbolnavirilor)
Rechini- .4 (International Shark Attack File, 15 July 2003)

Conform statisticilor internationale, sunt 54-58 atacuri de rechini pe an. Au existat doar 7 decese in anii
'90.

in Statele Unite, din 1979 pana in 1996, 304 persoane au murit din cauza atacurilor provocate de caini,
dintre care 30 au fost in California. Numarul mediu de decese pe an a fost de 17. Cei mai multi dintre

decedati au fost copii. (Centrul de Control al imbolnavirilor, 1997).

Doar patru decese au fost atribuite muscaturilor sau intepaturilor in 2001. (Departamentul de Sanatate
din Washington).

Claustrofobia
Conform Departamentului pentru Cladiri din New York, un lift tipic face 500 de calatorii pe zi, cele 54 000

de lifturi din New York facand mai mult de 27 milioane de calatorii zilnic. Dintre aceste calatorii, doar 45

de accidente sunt raportate in fiecare an.



Frica de a Conduce

(toate statisticile sunt de la Departamentul Transporturilor din SUA)

Au existat 1.6 decese la 100 million de mile in 1998.

Mai mult de 6.3 milioane de accidente raportate de politie s-au intAmplat in SUA in 1998. Aproape o
treime din aceste accidente au rezultat in raniri, cu mai putin de un procent din numarul total al
accidentelor (37,081) rezultand in decese.

NHTSA a estimat ca 11,088 de vieti au fost salvate in 1998 de folosirea centurilor de siguranta.

Decesele provocate de alcoolul la volan au fost sub 15,935 in 1998 - 38 procente din toate decesele din

trafic pe an.

in 1998, 37% dintre conducétorii auto barbati intre 15 si 20 ani au fost implicati in accidente fatale din

cauza vitezei.

Aproape doua treimi dintre pasagerii vehiculului omoréati in accidente de trafic in

1998 nu purtau centura de siguranta.

Frica de zbor

Sansele de a muri intr-un accident de avion sunt de 1 la 8,450,000 (sansa unui american obisnuit intr-un

an) Conde Nast Traveler, February 2003.

Sansele sa fii omorat de un avion pe pamant sunt de 1 la 25,000,000. Accidentele de avion primesc de
8100% mai multa acoperire media decat produce acelasi numar de decese cauzate de cancer, probleme

cardiace, impuscaturi sau masini (Toronto Star 1998).

in 2002 au fost 1,714 accidente de avion si 343 decese pe liniile aeriene ale SUA.

(National Transportation Safety Board).

in 1996, procentul deceselor cauzate de orice tip de calatorie cu avionul a fost de 1.4% (Departamentul

American pentru Transport).



Statistic, cineva ar trebui sa zboare in fiecare zi timp de mai mult de 8200 de ani pentru a fi intr-un

accident in care sunt implicate decese multiple. Conde Nast Traveler. February 2003

in SUA, este mai probabil sa fii omorat de o cazatura, de gripa sau de avalansa decat sa mori intr-un

accident de avion. Conde Nast Traveler. February 2003

Frica de Furtuni

in medie, din 1992-2002, decesele cauzate in fiecare an de vreme in SUA au fost dupd cum urmeaza:

(National Weather Service):

* Inundatii- 86
e Fulger- 53

* Tornade- 59
e Uragan- 17
 Caldura- 235
* Frig- 26

¢ Furtuni de zapada- 47
Sansele sa fii lovit de un fulger in SUA sunt de 1 la 600,000.
Incidentele cu decese provocate de fulger au scazut din anii '50.(Center for Disease Control)

Locatiile deceselor cauzate de fulger de-a lungul a 35 de ani (National Lightning
Safety Institute) sunt:

* 40% neraportate

* 27% spatii deschise si zone recreationale (nu golf)

* 14% sub copaci (nu golf)

* 8% legate de apa (pescuitul din barca sau inotul)

* 5% golf

* 3% legate de masini-grele

* 2.4% legate de telefon

* .7% legate de radio sau antene



Frica de apa

in anul 2000, au fost 3,482 inecuri neintentionate in SUA, o medie de 9 oameni pe zi. Acest numar nu

include persoanele care s-au inecat in incidente legate de barci. (CDC 2002).

in conformitate cu Garda de Coasta a SUA, 4,355 persoane au fost ranite si 701in incidente cu barca de-a
lungul anului 2000. Printre cei care au murit, 8 din 10 nu purtau echipament de securitate -vesta de
salvare (USCG 2001).
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