Adolescentii si anxietatea

Frica si anxietatea sunt doua lucruri diferite. Frica apare in principal in urma unui
pericol sau a unei amenintari prezente si specifice (de exemplu, cand un caine
necunoscut latra la noi). Anxietatea este declansata de amenintari din viitor la
adresa sigurantei si bunastarii personale, amenintari
care sunt vagi si slab definite.

Anxietatea, consideratda o stare emotionalda negativa
marcata de teama, nesiguranta, incertitudine si spaima,
apare in situatii diverse de viatd cum ar fi: sustinerea
unui examen sau confruntarea cu evenimente percepute
de individ ca fiind adevarate catastrofe carora acesta nu
le poate face fata.

Anxietatea nu este cauzata de evenimente, ci de felul
in care ne raportam noi la aceste evenimente. Astfel,
aceste ganduri, de fapt, irationale— le vom numi
ganduri fierbinti, determina declansarea starii de
anxietate. De aceea este important cum tnvatam
sa privim si sa ne raportam la evenimentele
de viata. Fiecare dintre noi poate gasi, in propria
persoana, resurse afective care sa ne ajute in
inlaturarea acestor ganduri negative si in gasirea de

alternative la situatiile de viata.

oy

85
=5
B
o =
ja¥) |
oo, |

S5
=
= g
R
=
jab)
u:'.

hqurez

i

jeorunuo)

f

i

lquiez

T

ifeorunwo)

niqueyz,

¢

ifeorunwo)

s

ifjeorunuwo)

€

inrquez

niqueyz,

s

jfeorunuwo)

[u—y



Adolescentii si anxietatea

In continuare vi oferim cateva sugestii de gestionare a anxietitii si de constientizare
a faptului ca intensificarea starii de anxietate determina individul la inactivitate, la
inhibarea oricarei alternative de actiune.

Ganduri fierbinti/irationale Ganduri rationale si realiste
“Sigur situatia prezentd imi va Am putea “Situatia prezenta imi ofera
incurca viitorul- examenul de reformula acest  posibilitatea de a ma centra mai
capacitate, examenul de gand altfel: mult pe mine, pe activitatea de

invdtare si ca atare pot fi mai
pregadatit, mai sigur pe mine si mai
hotarat in demersurile mele.”

bacalaureat sau examenul de
admitere la facultate.”

Gandind astfel nu facem altceva

decat sa devenim anxiosi, plini de
frica si lipsiti de initiativa.

Tot ceea ce se Intampla acum este Am putea Tot ceea ce se intampla acum ma
un cosmar. reformula acest ~ determini pe mine si imi
gand altfel: reorganizez modul de lucru, sa
petrec mai mult timp aldturi de cei
Daci avem tendinta si dragi, sa invat sa gestionez situatiile

dificile, sa gasesc modalitati
eficiente de invatare si de petrecere
a timpului, sa fiu mandru de mine
ca stiu sa gasesc alternative.

gandim astfel nu facem altceva
decat sa devenim panicati,
infricosati, ingroziti.

Daca, insa, reformulam ceea ce gandim, inclusiv trairea emotionald se modifica si noi

vom Inregistra un tonus pozitiv care sa ne determine sa ne reorganizam intr-o alta mainera
activitatile fara, insa, a le abandona.




Ganduri fierbinti/irationale Ganduri rationale si realiste

“Izolarea asta ma deprima. Am putea “Este foarte rau ca se intampla
reformula acest  asta, dar nu-i o catastrofa.

Viata (epidemia) este nedreapta. gand altfel:

Pot tolera situatia desi este greu/
neplacut. Viata este cum este si o
pot influenta doar in anumite
privinte.”

Intr-adevar izolarea ne poate deprima

in conditiile in care nu am reusit sa
identificam mecanisme de adaptare la
situatia actuala de viata.

De aceea, in aceste momente este
important sa fim activi, sa facem lucruri,
sd continudm acasa activitatile in care am
fost antrenati. Munca de acasa este o
alternativa care ne poate tine conectati la
realitate si care ne determina sa fim utili.
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Adolescentii s1 anxietatea

S S

m Asadar, fiti optimisti si activi!

m Invitati s faceti lucruri acasi!

m Gasitl acasa locul in care va simtiti relaxati, degajati si plini de entuziasm si
energie. Cu siguranta fiecare dintre noi avem un astfel de loc — unii deja il
cunoastem, ceilalti urmeaza sa il gasim.

m Vorbiti cu adultii si povestiti impreuna cu acestia despre emotiile voastre.

@ Este normal ca uneori sa ne simtim lipsiti de chef, plictisiti si nervosi cum
este normal ca de cele mai multe ori sa ne simtim bucurosi, entuziasmati si
implicati.

m Este normal ca uneori sa fim tematori, ingrijorati si infricosati, cum este
normal ca de cele mai multe ori sa ne simtim confortabil, in siguranta, sa
actionam calm si degajat

v Este normal ca uneori sa ne simtim

demoralizati, lipsiti de speranta si incredere

cum este normal ca de cele mai multe ori sa
fim optimisti si cu incredere in potentialul
nostru afectiv, motivational, cognitiv.

Zambiti, faceti glume, invatati si comunicati!

Cu drag, prof. consilier Gugonatu Adina si prof. consilier Flueras Adina
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