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MANUAL DE BUZUNAR PENTRU ANXIETATE

Daca citesti |
acest ghid, I
probabil ca ai
cautat macar

o data pe Google:

»Am infarct?”
»Este doar anxietate sau e ceva grav?”

,O sd Innebunesc?”

29 €0 1y O

»De ce nu ma pot linigti?”

Nu esti singur.

Nu esti slab.
Nu esti ,,prea sensibil”.
Nu esti defect.

Anxietatea este o experienta umana
comuna, dar poate deveni coplesitoare
cand nu o intelegem.

Acest ghid este pentru tine.
Pentru zilele in care mintea
nu te mai lasa sa respiri.
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@ MANUAL DE BUZUNAR PENTRU ANXIETATE

Ce este
anxietatea?

Anxietatea este un raspuns natural

al mintii si al corpului la pericol.

Ea apare atunci cand creierul nostru anticipeaza
o amenintare - reala sau imaginara - si porneste
mecanismul de alarma.

In doze mici, anxietatea ne protejeaza:
ne ajuta sa fim atenti, sa ne pregatim,
sa reactionam rapid.

Problema apare atunci cand alarma se

activeaza prea des, prea puternic sau fara
un motiv clar.

& POATE ARATA DIFERIT

in ganduri: griji, scenarii negative,

S

temeri despre viitor.

in corp: palpitatii, tensiune,
oboseala, dificultati de respiratie.

in emotii: neliniste, iritabilitate,

@ <

tristete, frica fara motiv.

O
O

in comportament: evitari, retragere,

—

nevoie de control, perfectionism.

Anxietatea nu este dusmanul tau.
Este un mesager care incearca sa te protejeze.

Rolul tau este sa inveti sa-1 asculti si sa-l linistesti.
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Mituri
despre

anxietate

Anxietatea este adesea inteleasa gresit.
Hai sa clarificam cateva lucruri.

% MIT: ANXIETATEA INSEAMNA
CA ESTI SLAB.

Realitate: Anxietatea nu are legatura cu
lipsa de putere, ci cu felul in care creierul
tau proceseaza pericolul.

% MIT: ATACUL DE PANICA
POATE OMORI.

Realitate: Este terifiant, dar nu este
periculos. Corpul tau reactioneaza ca si
cum ar fi in pericol, chiar daca nu e.

x MIT: OAMENII CALMI
NU AU ANXIETATE.

Realitate: Multi oameni par calmi in exterior,
dar in interior duc o lupta invizibila.

% MIT: DACA INCERCI| SUFICIENT,
O SA SCAPI DE ANXIETATE.

Realitate: Anxietatea nu dispare prin forta
sau vointa. Are nevoie de intelegere,
acceptare si sprijin potrivit.

CLINICA SAVU 04

Cand intelegi
anxietatea,
inceteaza sa mai fie
un dusman si devine
un semnal.

Semnal ca ceva important

are nevoie de atentia ta.

SPATIUL TAU INTRE HAOS SI SENS
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Cercul
anxietatit:
cum se
alimenteaza

singur

o
Q

MAI MULTA
; : - ANXIETATE
Anxietatea nu apare din senin.
Este un cerc care se repeta. EYirea e dica
A P <5 i cercul se reia,
Cu cat intelegi mai bine il pltbrole.

mecanismul, cu atat poti
sa il opresti mai usor.

(4]

EVITARE

incerci s4 eviti situatia,
senzatiile sau gandurile
neplacute.

CLINICA SAVU
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(1]
SITUATIE

Ceva declangeaza
o emotie puternica
(reald sau perceputa).

GAND
Mintea interpreteaza
situatia ca fiind
periculoasa.

Cu cat eviti mai mult,
cu atat anxietatea
devine mai puternica.
Ruptura cercului
incepe cu un pas mic.

&

CORP

Apar reactiile fizice:
inima accelerat3, tensiune,
respiratie rapida, ameteala.

-

Vestea buna?

Anxietatea nu este un defect de caracter.
Este un mecanism de supravietuire
care a devenit prea activ.

Poate fi inteles. Poate fi reglat.

Poate fi depasit.

SPATIUL TAU INTRE HAOS SI SENS
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Atacul

de panica:
ce este sl
ce nu este.

Este unul dintre cele mai neplacute
momente pe care le poti trai.

Dar, oricat de intens ar fi, nu este
periculos. Corpul tau reactioneaza
la o alarma falsa.

@&} CE SIMTI X  CE NU ESTE

-W\— Inima bate foarte tare X Nu este un infarct.

G!Q Respiratia devine rapida X Nu este o pierdere a controlului mintal.
sau simti ca nu poti respira

@- Tremuri sau transpiri X Nu vei lesi.

i

= ©

Ameteald sau senzatie de lesin

Greata sau disconfort in stomac

Ganduri catastrofice: ,0 sa mor”,
.0 sa innebunesc”

Senzatie de caldura sau frig brusc

Aceste senzatii ating un varf

in cateva minute si apoi incep

sa scada treptat. Dureaza, de obicei,
intre 10 si 30 de minute.

CLINICA SAVU

X Nu vei muri.

Este doar o reactie temporara
si intensa, nu un pericol real.

‘ ‘ Atacul de panica iti spune

ca ceva este important pentru tine. ¥
Nu incearci si te distrugi. .
Incearci si te protejeze.

Poate ca nu are motive reale,

dar are un mesaj real pentru tine.
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Semne ca
anxietatea devine
coplesitoare

Uneori, anxietatea trece de la
wneplacut” la ,prea mult”.
Recunoasterea din timp te ajuta
sa ceri sprijin potrivit.

GANDURI CONSTANTE
Nu te mai poti opri din
a te ingrijora.

S

SIMPTOME FIZICE INTENSE
Dureri in piept, palpitatii, ameteli,
tremur, tensiune musculara.

3

SOMN AFLAT
Dificultati de adormire, Cﬁnd sa Ceri ajutor

treziri frecvente, oboseala. N
specializat?

(i

EPUIZARE EMOTIONALA

Te simti fara energie, Este important sa apelezi la un specialist

irritabil(a) si coplesit(a). daci observiic::

v anxietatea iti afecteaza viata de zi cu zi;
EVITARE
0,0 " ” . . v nu mai poti face activitati obisnuite;
[ARR! Eviti situatii, locuri sau oameni
din cauza fricii de disconfort. v simptomele persistd mai mult de cateva saptamani;
v ai ganduri negative despre tine sau despre viitor.
PIERDEREA INTERESULUI
ﬁﬂg Lucrurile care inainte iti aduceau . e o
Ajutorul potrivit vine la momentul potrivit.
bucurie nu te mai motiveaza. 0 o -
Nu trebuie sa treci singur(a) prin asta.
Un pas mic astazi poate face o diferentd mare maine.
‘ ‘ | Nu este un semn de slabiciune sa ceri ajutor.

Este un semn de curaj si grija fata de tine.
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1. RESPIRATIA CONSTIENTA

Respira lent si profund.

Strategii 99
practice pentru

a gestiona

anxietatea é 2. ANCORAREA IN PREZENT

Inspira pe nas timp de 4 secunde,
tine aerul 4 secunde si expira pe gura
timp de 6-8 secunde.

Repeta de 5 ori.

Observa 5 lucruri pe care le vezi,
4 pe care le atingi, 3 pe care le auzi,

o ! 2 pe care le mirosi $i 1 pe care o gusti.
Nu putem elimina complet anxietatea,

dar putem invata sa o gestionam.
lata cateva tehnici simple si eficiente
pe care le poti integra in rutina ta zilnica. 3. SCRIEREA GANDURILOR

Aceasta tehnica te aduce in ,aici si acum”.

Noteaza ce te ingrijoreaza.
Scrie ce este in controlul tau

$i ce nu este.
Focalizeaza-te pe pasii mici pe care
ii poti face.

4. MISCAREA CORPULUI
% Activitatea fizica reduce nivelul hormonilor
stresului gi creste starea de bine.
Chiar si o plimbare de 20 de minute
poate face diferenta.

5. IGIENA SOMNULUI

( § < Creeaza o rutina de seara relaxanta.
Evita ecranele cu cel putin 1 ora inainte
de culcare.
Somnul odihnitor este un aliat important.

6. CONECTAREA CU CEI DRAGI

@ Vorbeste cu cineva de incredere.

Relatiile sanatoase ofera sprijin,

intelegere si siguranta.

Aminteste-ti: £ ingrijirea ta nu este egoism.
& ¥ Nu trebuie sa faci totul perfect. Este o necesitate.

& Este in regul sa ai zile mai dificile. Doar atunci cind tu esti bine,

¥ Progresul nu este liniar. poti fi bine si pentru ceilalti.

« Fii bland(&) cu tine.
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Mituri frecvente
despre anxietate:
adevar si clarificari

Anxietatea este adesea inteleasa gresit.
Hai sa demontam cateva mituri

si sa vedem realitatea.

MIT

X Anxietatea inseamna
ca esti slab.

x Trebuie doar sa
te relaxezi.

x Anxietatea dispare
de la sine.

x Daca gandesc pozitiv,

anxietatea va disparea.

X Medicatia este singura
solutie.

(14
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REALITATE

Anxietatea nu reflecta slabiciunea,
ci faptul ca sistemul téu de alarma
este suprasolicitat.

Relaxarea ajutd, dar anxietatea are
multe cauze si necesitd abordare
personalizata.

Uneori se reduce pe termen scurt,
dar fara intelegere si strategie
poate reveni.

Gandurile pozitive sunt importante,
dar nu inlocuiesc procesul
de vindecare.

Exista multe forme de ajutor:
terapie, tehnici de gestionare,
stil de viaté, suport social.

Cand sa ceri ajutor
de specialitate?

CAND SIMPTOMELE
PERSISTA

Daca anxietatea dureazi

mai mult de cateva saptamani
si iti afecteaza viata.

CAND INTERFEREAZA CU
VIATA DE ZI CU ZI

La munca, in relatii, in activitatile
obisnuite sau in somn.

CAND SIMTI CA NU MAI
POTI FACE FATA

Cand te simti coplesit()
si nu gasesti solutii.

PENTRU PREVENTIE

Cu cat ceri ajutor mai devreme,
cu atét procesul de vindecare
este mai usor $i mai rapid.

Cunoasterea este primul pas spre libertate.
intelegerea este primul pas spre schimbare.
Actiunea este primul pas spre vindecare.

09
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Rutine zilnice

care sustin echilibrul

emotional

Rutinele nu te limiteaz3, ci te elibereaza.

Ele creeaza un cadru sigur in care

mintea §i corpul stiu la ce sa se astepte.

lata cateva obiceiuri simple, cu impact mare.

1. DIMINEATA CU INTENTIE

N 7 -
_O A incepe ziua far4 telefon.
LA Acordéa-ti 5-10 minute pentru

respiratie, lumina naturala
§i o intentie clara.

5. PAUZE DE RESPIRATIE

la 3 pauze scurte pe zi.

Respird adanc: inspirad 4 sec,
tine 4 sec, expira 6 sec.

Repeta de 5 ori.

2. HIDRATEAZA-TE

Apa ajuta creierul gi corpul
sé functioneze optim.
Tinteste cel putin 6-8 pahare

6. DECONCTARE DIGITALA

Stabileste momente in care
te deconectezi de la ecrane.
Protejeazé-ti atentia si linistea.

pe zi.

3. MISCARE ZILNICA

Chiar si 20-30 de minute
de miscare moderata reduc
anxietatea $i cresc energia.

4. ALIMENTATIE ECHILIBRATA

Mananca regulat, variat i cat

&

mai natural. Evita excesele de
zahar, cofeina si alcool.

Sugestie de jurnal zilnic (5 minute seara):

Ce a mers bine azi?

Ce provocéri am avut?

Ce am invétat despre mine?

e O &

Ce imi doresc pentru maine?

6o

7. RITUAL DE SEARA

Creeaza o rutind calmanta:

fara ecrane cu 1ora inainte O
de somn, citit, dus cald,
jurnal sau meditatie.

8. RECUNOSTINTA 9

Noteaza in fiecare seara

3 lucruri pentru care
esti recunoscator(are).

Scrisul te ajuta sa eliberezi

N
'\\»_.\ 7 gandurile si sa vezi
2N/
3 1 7 clar ceea ce simti.
N |/
\[z . e
}// Mintea scrisa,

/3

mintea eliberata.

Micile obiceiuri de azi construiesc linistea de maine.

Fii bland(a) cu tine si ai incredere in proces.

CLINICA SAVU
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Reaminteste-ti zilnic:

Nu trebuie sa fii perfect(a).
Progresul conteaza, nu
perfectiunea.

E in regula sa ai zile dificile.
Azi faci ce poti, cu blandete.

Cere ajutor cand ai nevoie.
Nu esti singur(a).

Odihna nu este un lux.

Este o necesitate.

Ai dreptul la o viata
mai linistita si mai
implinita.

Ai grija de tine.

Merita.

in fiecare zi.

SPATIUL TAU INTRE HAOS SI SENS
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Tehnici rapide
pentru momentele
de anxietate

Nu putem elimina anxietatea din viata noastra,
dar putem invita sa o gestionam in timp real.
Aceste tehnici simple te pot ajuta sa

revii la calm, oriunde te-ai afla.

1. RESPIRATIA 4-7-8

Inspira pe nas 4 secunde, tine aerul 7 secunde ‘ Sfaturi esen '}l ale

si expird lent pe gura 8 secunde.

=)

Cénd s o folosesti: cand simti ca te copleseste

nelinistea sau ai dificultati de somn. Anxietatea nu este periculoas3,

dar este reald.

2. TEHNICA 5-4-3-2-1 (ANCORAREA IN PREZENT) ! . /
Nu lupta impotriva ei, observ-o

Observa 5 lucruri pe care le vezi, 4 pe care le atingi, si las-o s& treaca.

3 pe care le auzi, 2 pe care le mirosi si 1 pe care il gusti.

sau te simti coplesit(a).

Céand sa o folosesti: cand ai atacuri de anxietate 0 Micile actiuni constante

creeaza schimbari mari.
3. AUTO-COMPASIUNEA iN 3 PASI @ Cere ajutor cand ai nevoie.
Nu esti singur(a).

Cand sa o folosesti: cand te critici sau te simti Fii bland(&) cu tine in fiecare zi.
vinovat(a).

4. JURNALUL GANDURILOR

&
Pune mana pe inima, spune-ti: ,Este greu acum”,
.Este in regula sa simt asta”, .Sunt aici pentru mine”.
Ke)

Scrie ce te ingrijoreaza, apoi intreaba-te: o Aminteste-t;i'

.Este adevarat 100%?" si ,Ce as spune unui prieten ’v./\

in aceeasi situatie?”. Nu trebuie si ai N u /

Cand sa o folosesti: cand ai ganduri negative recurente. W

control asupra tuturor | \k/ A

5. MISCAREA CONSTIENTA gandurilor tale. \) V
N / y

Fa o plimbare de 10-15 minute, concentrandu-te Trebuie doar sa alegi " {.,/ /j,;

pe pasi, senzatii si respiratie. s AN /

P ; : ce faci cu ele. \*\/
Cand sa o folosesti: cand mintea nu se opreste ‘/

din gandit.

‘ ‘ ‘ Fiecare pas mic pe care il faci astazi %

te aduce mai aproape de linistea de maine. -
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Plan de actiune
personalizat

Fiecare persoana este diferita, iar strategia
de gestionare a anxietatii trebuie adaptata
nevoilor tale.

Foloseste acest plan ca ghid pentru urmatoarele
saptamani.

Semne ca planul
tau functioneaza

Plan in 5 pasi &

1. STABILESTE INTENTIA Cand?

Ce iti doresti sa schimbi sau sa obtii?
Scrie un obiectiv clar sirealist. ° Te simti mai calm(3) in situatiile
care inainte te copleseau.

e 2. ALEGE ACTIUNI MICI Cand?

0 Ai mai multa energie si motivatie.

e
e

Identifica 1-3 actiuni pe care le poti

face usorin fiecare zi. 00000 e

° Somnul tdu este mai odihnitor.

3. MENTINE RUTINA Cand?
@ Integreaza tehnicile si obiceiurile Q Gandurile negative apar mai rar
nratinatazinicd,. =0 || seseanaisnaiseiiiidians si sunt mai usor de gestionat.
= 4. EVALUEAZA PROGRESUL Cand? @  Te bucuri mai mult de momentele
O data pe saptamana, noteaza ce a mici din viata de zi cu zi.

functionat si ce vrei sd ajustezi. e,

s
5. CERE AJUTOR CAND Al NEVOIE Cand? Progresul nu este intotdeauna liniar,

Nu esti singur(3). Apeleaza la un dar ﬁecare pas conteaza.
e R R e R T e e e————

Anxietatea poate fi obositoare, dar nu defineste cine esti.

Nu uita! o : s
$ Micile alegeri de astazi

construiesc linistea de Maine.

Ai resurse, ai putere si ai un drum inainte.

Ai grija de tine astdzi, pentru un maine mai usor.

[ Programeazi o sedintd cu un specialist Clinica Savu pentru sprijin personalizat. IMPREUNA GASIM SENS. J
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Identificarea
declansatorilor
anxietatii tale
Primul pas catre gestionarea anxietatii

este sa intelegi ce o declanseaza.
Nu poti schimba ceea ce nu consientizezi.

@ Observa, noteaza si descopera tiparele
tale. Informatia este putere.

Categorii frecvente de declansatori

iad == Sk v, @

©
SOCIAL PROFESIONAL PERSONAL COGNITIV FIZIC / MEDIU
Interactiuni, vorbit Termene limita, volumul Sanatate, familie, Ganduri negative, Lipsa somnului,
in public, opiniile de munc3, teama relatii, luarea ingrijorari despre oboseala, zgomotul,
celorlalti. de esec. deciziilor importante. viitor, perfectionism. aglomeratia.
Exercitiu de reflectie /=
Noteaza situatiile, gandurile sau contextul care iti declanseaza anxietatea.
DATA SITUATIA / CONTEXTUL GANDURILE ASOCIATE SENZATIILE RESIMTITE INT(E:LS(I;)’ATE

Cu cat observi mai mult, cu atat ai mai mult control.

@ Sfat: Nu judeca ceea ce descoperi. Scopul este constientizarea, nu perfectiunea.

@ Intrebari ghid

‘ ‘ Constientizarea este inceputul

v 2 : o yan A

& Ce situatii se repeta cel mai des? schimbirii. Nu poti a,ege
+ Ce ganduri imi apar inainte de anxietate? & .

= ce simti, dar poti alege

~ Ce senzatii simt in corp? » »

- cum raspunzi.

v Ce pot face diferit data viitoare?
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Reglarea sistemului
nervos: tehnici de
calmare rapida

Cand anxietatea creste, corpul intra in alerta.
Aceste tehnici simple te ajuta sa revii in prezent,

sa reduci tensiunea si sa recapeti controlul.

Tehnici de calmare rapida

Gl £

s
%

1. RESPIRATIA 2. ANCORAREA 3. RELAXAREA 4. RESPIRATIA 5. TEHNICA
4-4-6 iN5 SIMTURI PROGRESIVA DIAFRAGMATICA TEMPERATURII
Inspira 4 secunde, Numeste: incordeaza si relaxeaza Pune o mana pe piept Aplica apa rece pe
tine 4 secunde, * S lucruri pe care pe rand: $i una pe abdomen. incheieturi sau pe fata
le vezi * picioare i i
expiré lent 6 secunde. i T e 4 pbd Inspira pe nas astfel timp de 20-30 secunde
: iy e Sk incat doar mana de pe sau tine un cub de gheata
Repeta de 5 ori. le simti o umeri
3 lucruri pe care o ‘il abdomen sa se ridice. in mana.
: e le auzi . fata Expira lent pe gura.
Activeaza sistemul e 2 lucruri pe care I Repets de /-2 minte.
nervos pm'asimpatic. le mirosi Observi diferenta o g
: : ; Vet A Ajuta la reglarea rapida
¢ 1lucru pe care dintre tensiune si Creste oxigenarea §i . %
L relaxare. reduce ritmul cardiac. a siscemului nervos.

Te aduce in prezent.

@ Cand simti ca anxietatea creste brusc &\

@ inainte de o situatie stresanta (sedint3, prezentare, examen)

? Cand sa folosesti aceste tehnici?

Calmul nu inseamna
lipsa emotiilor,
ci capacitatea de a le sustine
@ Ori de cate ori simti ca pierzi controlul fara si fii coplesit(d).

@ Cand ai atacuri de panica sau ganduri coplesitoare
@ Seara, pentru a-ti linisti mintea si corpul

DATA CE TE-A INDISPUS? CE TEHNICA Al FOLOSIT? CUM TE SIMTI DUPA?
Jurnal de

observatie

L

=

A

Sfat: Exerseaza zilnic, chiar si 5 minute. Cu cat exersezi mai mult, cu atit aceste tehnici

devin mai eficiente §i mai accesibile in momentele dificile.
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Mindfulness:

revenirea la momentul
prezent

Mintea anxioasa trdieste in trecut sau se ingrijoreaza
pentru viitor. Mindfulness-ul te ajuti sa te intorci

in singurul loc in care poti gasi liniste: aici $i acum.

Nu trebuie sa opresti gindurile,
ci doar sa inveti sa le observi fara sa te lasi purtat(a) de ele.

Exercitii simple de mindfulness

AR o O

1. RESPIRATIA CONSTIENTA 2. OBSERVAREA 3. SCANAREA CORPULUI 4. OBSERVAREA GANDURILOR
Inspira lent pe nas, SENZORIALA 5-4-3-2-1 Inchide ochii si adu-ti Imagineaza-ti gandurile
tine 3 secunde, Identifica in jurul tau: atentia rand pe rand ca pe niste nori.
expira lent pe gura. 5 lucruri pe care le vezi in diferite zone ale corpului: Le vezi trecand pe cer,
Observa aerul 4 lucruri pe care le auzi partea superioara a capului, dar nu te urci in ele.
care intrd si iese. 3 lucruri pe care le simti fata, gat, umeri, brate, Observa-le, eticheteaza-le
Repeta timp de 1-2 minute. 2 lucruri pe care le mirosi torace, abdomen, picioare. (.ingrijorare”, ,planificare”,
1 lucru pe care l gusti Observa senzatiile .amintire”) si lasa-le
; fara sa le judeci. s& mearga mai departe.
Iti ancorezi atentia Te reconectezi la realitatea ! ot o <
R Cregte conectarea Dezvolti distanga sanitoasa
in prezent. prezentd prin simguri. i oLt eor feaiede sandis:
cu propriul corp. afa de ginduri.
Beneficiile mindfulness-ului Provocari comune si cum sa le depasesti

}7(_2.2

Reduce nivelul de anxietate si stres

incepe cu 1-2 minute pe zi.

Nu am timp.
Calitatea conteaza, nu durata.

imbunititeste concentrarea si claritatea mentala ; S
S ? Mintea imi fuge Este normal! Observa si adu atentia

mereu de la exercitiu. inapoi, cu blandete, de fiecare data.

O Ba

Regleaza emotiile si reactiile impulsive

Exploreazi exercitii diferite
si observa ce ti se potriveste.

Creste toleranta la disconfort si incertitudine W
: I 3 Ma plictisesc.

imbunitateste somnul si starea general3 de bine
7 g —
— &8

Ma simt agitat(3) incepe cu respiratia si scanarea
cand incerc. corpului. Sunt cele mai ancorante.

QG

CUM M-AM SIMTIT

) . . AV ) DATA CE EXERCITIU AM PRACTICAT? CE AM OBSERVAT? 4
Reflectie zilnica o DUPA?

Alocd 5 minute pe zi pentru a nota cum

te simti si ce ai observat.

Reaminteste-ti:

‘ Prezenta este cel mai mare cadou
Nu trebuie si fii perfect(3) in mindfulness.
Trebuie doar s fii prezent(3).
L
&

pe care ti-l poti face tie.
— Eckhart Tolle
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MANUAL DE BUZUNAR PENTRU ANXIETATE

Somnul: aliatul tau
in reducerea anxietatii

Un somn odihnitor nu este un lux, ci o nevoie reala

a creierului $i a corpului tau. Cand dormi bine,
sistemul nervos se calmeaza, emotiile se echilibreaza,
iar anxietatea devine mai usor de gestionat.

<+ Somnul bun este una dintre cele mai

<
7 puternice forme de grija fata de tine.
Beneficiile unui somn de calitate ==y Regulide igiend a somnului
}:gi 1 Pastreaza un program regulat — culca-te si trezeste-te
Reduce nivelul de cortizol (hormonul stresului) la aceeasi ora, chiar si in weekend.
imbunétiteste concentrarea si memoria 2  Creeaza un ritual de seara relaxant — lectura, muzica

linistitoare, respiratie constienta.
Regleaza emotiile si scade iritabilitatea

3 Limiteaza ecranele cu cel putin 1 ora inainte de culcare.
Creste rezilienta in fata provocarilor zilnice
4 Evita cofeina, alcoolul si mesele copioase seara.
Sustine sanatatea inimii, imunitatii si a creierului
5 Asigura un mediu de somn linistit, intunecat si racoros.
6 Daca gandurile te tin treaz(3), noteaza-le intr-un jurnal
” % - inainte de culcare.
( ( +* Cat somn avem nevoie?
Categorie de varsta Ore recomandate / noapte & Semne ca somnul tau nu este suficient
Adulti 7 -9 ore
@ Te trezesti obosit(#), chiar daca ai dormit multe ore.
Adolescenti 8 -10 ore ° Ai dificultati de concentrare si memorie.
Copii 6-12 ani 9 - 12 ore @ Esti mai iritabil(&) sau anxios/anxioasa.
T . @ Ainevoie de cafea pentru a functiona.
Copii 3—-5 ani 10 - 13 ore
(] Simti ca ai energie scazuta pe parcursul zilei.

Exercitiu: Pregatirea pentru un somn linistit

Completeazi lista de mai jos si alege 3 pasi pe care ii vei aplica saptimana aceasta:

y’/—;-\'- A .
‘ | Aminteste-ti:
‘\Q/ &

() 8VOL StabilliOTOrE XA T ICUICAIBI ot rirsres sorssess e e ramaesarantasae s ses e s e e eer Ak ises o 3
[J Voi reduce timpul petrecut pe ecrane seara. Somnul nu se ﬁ)ljt&'lZé.

[0 Voi crea un ritual relaxant: ... Se pregateste.

[J Voi nota gandurile care méa nelinistesc intr-un jurnal. Cu pasi mici, in fiecare seara,

[ Voi face exercitii de respiratie inainte de somn. iti poti recapata linistea.

o o T T o e

g& Un somn bun astazi inseamna o minte mai calma maine. K
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@ MANUAL DE BUZUNAR PENTRU ANXIETATE

Autocompasiunea:
trateaza-te cu bunatate,
asa cum ai trata un bun
prieten

Suntem adesea cei mai duri critici ai nostri.
Autocompasiunea inseamna sa iti oferi
aceeasi intelegere, rabdare si sprijin pe care
le-ai oferi cuiva drag.

Nu este egoism.
Este grija de sine esentiala.
Cele 3 componente ale autocompasiunii

7 R oz

BUNATATE FATA DE SINE UMANITATE COMUNA MINDFULNESS ECHILIBRAT
Fii bland(a) cu tine in momentele Aminteste-ti ca suferinta si imperfectiunea Observa-ti emotiile fara sa le negi
dificile, in loc sa te critici. fac parte din experienta umana. sau sa te identifici complet cu ele.
Vorbeste-ti cu blindete. Nu esti singur(a). Observa cu claritate §i acceptare.
Exercitiu: Scrisoare de autocompasiune e Exercitiu: Pauza de autocompasiune -

Scrie-ti o scrisoare in care te incurajezi si te sustii, Foloseste aceasta pauzé scurta ori de cate ori te simti

asa cum ai face pentru cel mai bun prieten al tau. coplesit(a) de anxietate sau autocritica.

O RECUNOASTE
o @ Observa ce simti $i accepta ca este un moment dificil.
Ex.: ,Acum este greu pentru mine.”

OFERA-TI BUNATATE
e £ Vorbeste-ti cu blandete si aminteste-ti ca meriti
Q? intelegere.
Ex.: ,Fiecare trece prin momente dificile.”

CONECTEAZA-TE
e e e ZaSY Respira adanc si adu-ti mainile pe inima
Sfat: Incepe cu .Draga eu,” si scrie din inima. o S o : ’
S 2N AR : TN Simte sprijinul pe care ti-l oferi.
Fii sincer(a), cald(a) si incurajator(oare).

Ex.: ,Sunt aici pentru mine.”

Autocompasiunea nu schimba trecutul,
dar iti da puterea si blindetea de a merge mai departe.

Practici zilnice de autocompasiune A Reflectie @
o Completeaza pentru a observa cum poti fi mai bland(3) cu tine.
@ inlocuieste autocritica cu cuvinte de incurajare. |\ / .

: 3 Cand sunt cel mai dur(&) cu mine?
@ la pauze fara vinovatie.

Q Sarbatoreste micile reusite. Ce. SeSpinle dnulpristenicara uace
prin aceeasi situatie?

Accepta ca nu trebuie sa fii perfect(a). - -

° 5 perfeced) Ce am nevoie acum de la mine?

° Odihneste-te si ai grija de corpul tau.

Cum pot practica mai mult
autocompasiunea in fiecare zi?

REAMINTESTE-TI:  Esti demn(a) de bunitate. Incepe cu tine. )

S
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Stima de sine:
valoarea ta nu depinde

de aprobarea altora

Stima de sine este modul in care te vezi si te

apreciezi pe tine insuti. Cand este sanatoass,

“ MANUAL DE BUZUNAR PENTRU ANXIETATE

te ajuta sa faci alegeri bune, sa stabilesti limite
si sa te simti demn(&) de iubire si respect.

©

Esti suficient(3) exact aga cum esti.

©)
(79

1. AUTOACCEPTAREA

Te accepti cu calitatile si
imperfectiunile tale.
Esti om, nu perfect(a).

Acceptd-te pentru cine esti,

nu pentru cine crezi ca

ar trebui sd fii.

-~ on . ciee . 2 0L
Exercitiu: Jurnalul aprecierii de sine A%

Completeaza zilnic timp de 7 zile. Observa cum se schimba felul in care

te vezi pe tine.
Ziua 1
Ziva 2
Ziua 3
Ziua 4
Ziua 5
Ziua 6
Ziva 7

a6

2. AUTOVALORAREA

Iti recunosti valoarea
intrinseca.
Valori mai mult decat
ce faci sau ce ai.

Valoarea ta nu depinde
de realiziri sau de opiniile

altora.

3 lucruri pe care le apreciez la mine astazi

Nu trebuie si demonstrezi nimic nimanui.

Sfat: Fii specific(3) i sincer(it). Chiar si lucrurile mici conteaza:
+Am fost rabditor(oare)"”, ,Am cerut ajuror”, ,Am avur griji de mine”.

Pilonii stimei de sine sanatoase

3. AUTORESPECTUL

Te tratezi cu blandete,
rabdare si respect.
Tti onorezi nevoile

si limitele.

Trateaza-te asa cum ti-ai

trata cel mai bun prieten.

VOCEA CRITICA SPUNE...

Nu esti ceea ce crezi ca ar trebui sa fii.

Esti ceea ce esti si esti suficient(3).

4. AUTONOMIA

Ai incredere in alegerile tale
si iti asumi responsabilitatea
pentru ele.
iti construiesti viata
dupa valorile tale.

Tu esti responsabil(a)

de fericirea ta.

Exercitiu: Provoca vocea critica interioara &5~

!

!

Tu alegi ce crezi despre tine.

5. AUTODEZVOLTAREA

Continui sa inveti,
s& cresti i s& te
imbunatatesti.
Progres, nu perfectiune.

Investeste in tine pentru

cd merifi.

Y.

Identifica gandurile critice i transforma-le in afirmatii reale si blande.

EU RASPUND CU BLANDETE...

Amintegte-ti: Giandurile sunt doar giinduri, nu adeviiruri absolute.

REAMINTESTE-T:
N

Cum iti poti creste stima de sine

Spune .nu” fara vinovatie.

Sarbatoreste-ti micile victorii.
Ai grija de corpul si mintea ta.

Practica auto-compasiunea in locul auto-criticii. M
Stabileste limite sanatoase si respecta-le.

inconjoara-te de oameni care te sustin §i te respecta.

Pagi mici, consecvengi, duc la schimbari mari.

CLINICA SAVU
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N\ Y2
\ /

\ 2

\

=

Y —
p

Reflectie

Riispunde sincer pentru tine. Revino periodic la aceste raspunsuri.

Ce apreciez cel mai mult la mine?

Ce calitati ma definesc?

Ce am realizat pana acum si de care sunt mandru(a)?

Cum vreau sa ma tratez de acum inainte?

Ce am nevoie sa aud mai des de la mine?

ci s stii cd esti la fel de valoros(aoasi) ca oricine altcineva.

18

Stima de sine nu inseamna si te consideri mai bun(ii) decic algii,

Qo

X
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@ MANUAL DE BUZUNAR PENTRU ANXIETATE

Rutine sanatoase:
ancore zilnice
pentru minte si Corp

Rutinele nu sunt despre perfectiune, ci despre
conexiune si grija constanta. Obiceiurile mici,

repetate zilnic, creeaza stabilitate si reduc incertitudinea,
oferindu-ti un sentiment de siguranta.

Nu trebuie sa faci totul.
Alege cateva lucruri care ti se potrivesc si
fa-le in ritmul tau.

I/

2. MISCAREA ZILNICA

1. RUTINA DE DIMINEATA 3. HRANIREA CONSTIENTA

Incepe ziua cu Miscarea elibereaza Mananca regulat,

intentie si blandete. tensiunea si imbunatateste alege alimente care

Hidrateaza-te, respira, starea de spirit. iti ofera energie

stabileste o intentie Alege o activitate care $i savureaza

simpla pentru zi. iti face placere. fara vinovatie.

Az
Yk

Exercitiu: Planul tau de rutine 2=

Alege 3 rutine pe care vrei sa le integrezi in viata ta.
Scrie cand si cum le vei aplica.

RUTINA ALEASA CAND? CUM O VOI APLICA?

Sfat: Incepe mic. Doud minute sunt mai bune decat zero minute.

Constanta este cheia.

14

6 Rutine care sustin echilibrul

4. PAUZE S| RECONECTARE

pentru cateva minute

» %

L[]

5. RUTINA DE SEARA 6. CONEXIUNI AUTENTICE

la pauze scurte Un ritual de seara Petrece timp

pe parcursul zilei. te ajuta sa lasi in cu oameni care

Deconecteaza-te urma ziua i sa te te incarca pozitiv

pregatesti pentru si construieste relatii

si revino la tine. un somn odihnitor. care te sustin.

Va
6 o
/éff

Exercitiu: Rutina de seara calmanta

Construieste-ti propriul ritual de seara.
Alege 3-5 activitati care te ajuta sa te relaxezi.

() Citesc cateva pagini
O
O
O
O
O

Scriu in jurnal

Meditez / practic respiratia
Ascult muzica linistitoare
Imi pregatesc ziua de maine

Altceva:

O Aminteste-ti: Un somn de calitate incepe cu o seara linistita.

Nu este vorba despre a avea timp pentru tine,
ci despre a-ti face timp. Tu meriti atentia ta.

Beneficiile rutinelor >3- Reflectie zilnica

° Reduc anxietatea si stresul
@ Oferi structura si predictibilitate
@ imbunatatesc somnul si nivelul de energie Cum m-am simtit?

Q Cresc increderea si starea de bine

0 Te ajuta sa te simti mai prezent(3) si centrat(a)

Acordi-ti 5 minute seara pentru a raspunde.

Ce rutind mi-a facut bine azi?

Ce pot ajusta pentru maine?

REAMINTESTE-TI:

£

Rutinele nu te limiteaza,
te elibereaza.

Ele creeaza spatiu

pentru lucrurile

care conteaza cu adevarat.

L&~

Pentru ce sunt recunoscator(are) azi?

8
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MANUAL DE BUZUNAR PENTRU ANXIETATE

Relaxarea:
cheia pentru un
sistem nervos echilibrat

Relaxarea nu este un lux, ci o necesitate.

Cand te relaxezi in mod regulat, corpul tau iese
din modul ,lupta sau fugi” si intré in modul ,odihna
si refacere”. Astfel, anxietatea scade, iar claritatea
si energia revin.

Nu poti opri valurile, dar poti invata

sa faci surfing.

6 Tehnici rapide de relaxare

A0 0z @ oy J3 &

1. RESPIRATIA 2. RELAXAREA 3. ANCORAREA 4. IMAGINATIA GHIDATA 5. MUZICA RELAXANTA 6. RITUALURI MICI
PROFUNDA MUSCULARA iN PREZENT DE BINE
Inspira lent pe nas incordeaza si apoi Observa 5 lucruri, inchide ochii si imagineaza-ti Asculta muzica linistitoare O baie calda, o ceasca
4 secunde, retine 2, relaxeaza pe rand 4 sunete, 3 senzatii, un loc in care te simti sau sunete din natura, de ceai, o plimbare
expird lent pe gurd fiecare grupa muscular3, 2 mirosuri §i 1 gust. n siguranta. Reduce volumul géndurilor sau cateva pagini
6 secunde. de la picioare la cap. Aduce-te in ,aici si acum”. Respird si ramai acolo si al tensiunii. dintr-o carte buna.
Repeta de 5 ori. cateva minute.

Exercitiu: Respiratia 4-2-6 A2 Exercitiu: Scanarea corpului ¢
Foloseste acest exercitiu atunci cand te simti coplesit(a). inchide ochii si muta-ti atentia, pe rand, in fiecare parte a corpului.
Efectueaza 5 cicluri complete. Observa tensiunea i las-o sa se dizolve.
ZONA CORPULUI CE SIMT?
0 Inspira pe nas 4 secunde Picioare si talpi
Gambele
o Retine respiratia 2 secunde Coapsele
Abdomenul
e Expira lent pe gura 6 secunde Pieptul
Umerii
o Pauza 2 secunde Gatul si maxilarul

Fata si scalpul
Sfat: Expird mai mult decat inspiri. ! 1 . . . . N
7 e e . o Aminteste-ti: Corpul tau este partenerul tiu, nu inamicul tiu.
Asta transmite corpului ¢i este in siguranga.

‘ ‘ ‘ Relaxarea este puntea dintre cine esti

si cine ai putea deveni.

Semne ca ai nevoie de relaxare , Idei pentru ritualul tau de relaxare ) REAMINTESTE-T:
Te simti mereu obosit(d) | ]
© " : ‘ 4 o Ai dreptul la pauza.
@ Ai tensiune musculara (umeri, gat, spate) / ! = .
. LN o Ai dreptul sa te opresti.
@ iti este greu sa te concentrezi L\ = 2 :
7 o Ai dreptul si te relaxezi.
@ Esti iritabil(3) sau anxios(oasa) ‘4 /2 : -
Ai dreptul la tine.
@ i dificultati de somn °
0 Ai palpitatii sau respiratie rapida e

@ EXERCITIU ZILNIC: Alege cel pugin o tehnici de relaxare si practici-o 5 minute pe zi. Q

V Corpul si mintea ta iti vor multumi.
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Incheierea calatoriei:
ai deja mai multa putere
decat crezi

Anxietatea poate fi coplesitoare, dar tu ai facut deja
pasi importanti pentru a o intelege si a o gestiona.
Fiecare exercitiu, fiecare alegere constienta si fiecare
moment in care ai avut grija de tine conteaza.

©

Nu esti singur(a) si nu trebuie sa le faci
pe toate perfect. Continuitatea si blandetea
fata de tine sunt cheia.

Ce ai realizat prin acest manual

[l )

Al CREAT RUTINE
SANATOASE

()
Al DEZVOLTAT
RESURSE INTERIOARE

@

Al INTELES Al INFRUNTAT

Al INVATAT TEHNICI
PROVOCARI

Ai inteles mai bine Ai descoperit instrumente A 2 DA . 2 AN A %
Aiinceput si-ti construiesti Ai stabilit obiceiuri care Ai invatat sa faci fata

anxietatea, cauzele ei si ractice pentru a reduce < ¢ e S i s
# P P increderea, rabdarea $i te sustin 2i de zi si iti ofera momentelor dificile si s&

modul in care functioneaza, tensiunea, a calma mintea < € - - & - < x 5
compasiunea fata de tine. stabilitate si echilibru. cate ajutor cénd ai nevoie.

atat in corp, cat si in minte, $i a-ti regla emotiile.

Recapitulare personala Planul meu pentru mai departe

Raspunde sincer la urmatoarele intrebari.

Ce ai invétat cel mai important despre tine?

a Ce voi face?
e Ce voi face?
e Ce voi face?

Ce tehnici ti-au fost cel mai utile?

Ce intentionezi s& continui sa faci?

Ce iti doresti pentru tine in urmatoarea perioada?

co |

§ Sfat: Priveste cu recunostinga la pasii ficuti,
chiar si atunci cind ti s-au parut mici.

Angajamentul meu fata de mine

M3 angajez sa am grija de mine cu blandete, sa-mi acord timp,
7

V4
Py
P~

LA CLw Sens.

\I/

N

Al PRIVIT SPRE VIITOR
CU SPERANTA

Ai conturat pasi pentru
a-ti construi o viata
mai linistitd si mai plina
de sens.

Alege 3 actiuni concrete pe care te angajezi sa le faci in urmatoarele saptamani.

Cand?

O Aminteste-ti: schimbarea reali are loc pas cu pas, in ritmul tau.

~

Un gand de final

Anxietatea nu defineste cine esti tu.

Tu esti mai mult decat gandurile tale, < ~
mai mult decat fricile tale. sa f aci surf.
Esti puternic(i), esti capabil(#) si meriti sa triiesti o viata — JON KABAT-ZINN

in care si te simti bine in piclea ta.

‘ ‘ Nu poti opri valurile, dar poti invdta

Al parcurs un drum important.

Continua si ai grija de tine. Esti pe drumul cel bun! )

Q TINE MINTE:
A

J
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&

Nu poti opri valurile,
dar poti invata si faci surf.

- JON KABAT-ZINN

N7

SUNTEM AICI PENTRU TINE.

contact@clinicasavu.ro Calea Grivitei nr. 111, Luni — Vineri: 9:00 - 21:00
Bucuresti Sambata: 9:00 - 16:00
® &
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