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Strategii de gestionarea a perioadelor anxioase

Intelegem ca acesta este un moment foarte dificil si incert pentru noi toti si ci toatd lumea poate
beneficia de cateva sfaturi privind bunastarea. Este important sd continudm sa avem grija de noi ingine,
iar aceste sfaturi pot fi impartdsite si persoanelor pe care le sprijiniti. Aceastd foaie cu informatii
contine o varietate de metode de relaxare diferite si este posibil sd descoperiti cd unele functioneaza
pentru dvs. altele nu. Acest lucru este normal si este important sa va concentrati asupra a ceea ce
functioneaza cel mai bine pentru dvs. si bundstarea dvs. Speram ca veti gasi de asemenea si ceva nou

de mcercat.
Tehnici de respiratie

Unul dintre primele lucruri pe care le poate face oricine cand observa ca se simte nelinistit sau incepe
sd intre In panicd este sd exerseze respiratia relaxatd. Mai jos, sunt trei metode diferite care toate
functioneaza in acelasi mod, expirand mai mult decat inspiram. Expiratia a mai mult oxigen deca
inspiratia poate reduce raspunsul acut la stres si va poate consolida raspunsul la relaxare. Puteti exersa

oricare dintre metode baz&ndu-va pe preferintele personale.

* EXPIRATIA este cheia reducerii anxietatii*

Metoda 1: 4/7 Respiratie 4/7 Respiratia
Inspirati pAna numarati la 4, apoi

Inspirati pana numarati la 4 si expirati pAna numadrati la 7. Puteti incetiniti expiratia asfel incat
dureaza pana numarati la 7.

modifica raportul la oricare vi se potriveste cel mai bine. Cel mai

important este sa expirati pentru mai mult timp decat inspirati.
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Metoda 2: Respiratia prin stomac

R L 5 . A Respiratia prin stomac
Aceasta implica respiratia pana in jos in burtd, mai degraba decat in
piept. Incercati sd va faceti stomacul s creasca cu inspiratia si sa Pe masura ce mspirat
extindeti-va stomacul, cand
expirati dati-1 voie
stomacului in timp ce inspirati si dezumflati balonul in timp ce stomacului s se contracteze.
Imaginati-va ca aveti un
balon W stomac!

sa va Invdtati sd va reduceti respiratia exersand mult (yoga va invata \

\ u
cum sa faceti acest lucru). !/

Metoda: Respiratia Castel

scada cu expiratia. Imaginati-va ca dezumflati un balon in interiorul

expirati. Daca descoperiti ca respirati mai mult din piept, este posibil

Inspirati pana numarati la doi si tineti-va respiratia pand numarati la doi. Apoi, expirati pAnd numarati
la doi si odihniti-va pand numadrati la doi. Numarati acelasi numar pentru inspiratii, retinere, expiratii si

perioada de repaus mainte de a inspira din nou.

RETINE 2 Respiratia Castel

—

INS EXP
a z

RETINE 2

Aplicatiile pt telefonul inteligent sunt acum disponibile pentru a va ajuta s practicati respiratia de
relaxare 1n viata de zi cu zi. De exemplu, ,,Breathing Ball” ofera instructiuni simple despre cum sa

respirati impreund cu imaginile unei bile care se schimba in dimensiune. Este gratuit si usor de utilizat.

Breath Ball Breathing...
° A Fast Stress Relief Method. OPEN Exercise settings:

Default relaxation exercise
Breaths: 1 - Length: 00:10

Session length: 05:00
€| -o >
[ Start ]

Finally you can relieve
stress, anger and frustration.

Starting today you can restore This free app heips you
peace of mind and inner cakm. meditate and be mindful
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Inspirati Expirati

Alte aplicatii pentru respiratie si meditatie de relaxare sunt de asemenea disponibile.

De exemplu, Headspace, Breathe +, Calm, Oak si Breethe. !

Interval de respiratie in trei etape
1. CONSTIENTIZARE

Aduceti-va in momentul prezent prin adoptarea deliberata a unei pozitii verticale, cu spatele drept si
umerii in spate. Daca este posibil, inchideti ochii. Apoi intrebati:

»Care este experienta mea In acest moment...... gandurile mele...... sentimentul meu... si senzatiile
corpului?”
Recunoasteti si inregistrati experienta dvs., chiar dacd aceasta este nedorita.

2. COLECTAREA

Apoi, redirectionati-va delicat atentia catre respiratia dvs, catre fiecare inspiratie si fiecare expiratie
care urmeaza una dupa alta:

Respiratia dvs. poate functiona ca o ancora care sa va aduca In prezent si sd va ajute sa intrati intr-0
stare de constientizare si liniste.

vy rugam s retineti ca toate aplicatiile mentionate mai sus pot fi descércate gratuit, dar unele dintre ele pot necesita

plata pt abonament pentru utilizare continua sau deblocarea mai multor functii. Va rugdm sa tineti cont de potentiala taxare.
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3. EXTINDEREA

Extindeti cAmpul de constientizare in jurul respiratiei dvs., astfel Incat sa includa un sentiment al corpului
in ansamblu, postura dvs. si expresia faciala.

Relaxarea Progresiva a Muschilor

Una dintre reactiile corpului la frica si anxietate este tensiunea musculard. Acest lucru poate duce la a va
simti ,,tensionat”; dureri si suferinte musculare si senzatia de a va simti extrem de obosit/a. Relaxarea
progresiva a muschilor este o modalitate de a reduce tensiunea musculara. In acest exercitiu, incordati

anumiti muschi, mentineti tensiunea si apoi relaxati acei muschi.

Pasi:

1. Asezati-va sau intindeti-va mtr-o pozitie confortabila si incetiniti-va respiratia.

2. Intindeti un anumit grup de muschi timp de 5 secunde - incepeti cu degetele de la picioare si
laba picioarelor, gambele, coapsele, stomacul, spatele, bratele, umerii, fata etc. Ar trebui sa
simtiti mcordarea dar nu multa durere.

3. Apoi relaxati aceasta grupa musculara timp de 10 secunde.

4. Repetati pasii 2 si 3 pentru urmatoarele grupuri musculare ale corpului. Puteti incepe de la

picioare si sa lucrati pana la cap, sau invers.

*Dacd aveti acces la internet, existd multe scenarii si ghiduri audio pentru acest exercitiu. Puteti cduta
=9

pur si simplu ,,Relaxare musculard progresiva” pe Google sau YouTube si puteti alege o versiune care vi
se potriveste cel mai bine.



NHS

Avon and Wiltshire
Mental Health Partnership

ress Service NHS Trust

Abilitati de distragere

b
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Invitarea folosirii abilitatilor de distragere si relaxare va poate ajuta corpul si creierul si se calmeze, si
se simta 1n siguranta si sa faca fatd mai bine stresului.

Strategiile de distragere functioneaza pe principiul distragerii mintii constiente de la factori declansatori
si imagini sau ganduri inutile sau intruzive. Mai jos sunt cateva activititi de distragere obisnuite pe care
oamenii le-au gasit de ajutor si incearca sa pregatesti o lista de lucruri care functioneaza cel mai bine
pentru tine.

Vorbeste cu un prieten Urmareste un film
sau ruda relaxant/program TV

Abilitati de calmare de sine

Oamenii pot gasi, de asemenea, foarte util sa-si foloseasca cele cinci simturi pentru a calma corpul si
mintea. Cand corpul tau se simte relaxat i confortabil, este mai usor pentru mintea ta sa se simtd in

siguranta.

Vederea
Ex. Uita-te in jurul tau si

observa c& de multe detalii
poti. Uita-te afara pe

Atigerea
Ex. Primeste un masaj daca
poti, fa o baie sau un dus
cald.

Gustul
Ex. Gateste mancarea ta
preferata, prepara o
bautura calda

fereastra la copaci si la cer.

simturile

Auzul
Ex. Asculta sunete
linistitoare sau muzica
relaxanta

Mirosul

Ex. Giaseste ceva ce miroase
frumos — poate fi un parfum /
lotiune dupa barbierit, lumanare
parfumata, mirodenii, fructe,
lavanda
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Imaginea Locului Special

Scopul exercitiului cu imaginea unui loc sigur sau special este sa va ajute sd va imaginati un loc in mintea
dvs., in care puteti evada. Acest loc poate fi real sau imaginar, dar ar trebui sa fie undeva unde va simtiti
in siguranta. Sa te gindesti cd esti In locul tdu special te poate ajuta sa te simti calm si relaxat. Cu cat
atribui mai multe detalii acestui loc, cu atdt poti sa-l1 vizualizezi si sa ti-l amintesti mai bine.

Daca iti este greu sa te gandesti la un loc special, poate poti folosi scena prezentata mai jos ca punct de

plecare.

1) Incepeti prin a va simtiti confortabil intr-un loc linistit si s acordati-va c&eva minute pentru a
va concentra asupra respiratiei, inchideti ochii, constientizati orice tensiune din corpul dvs. si
eliberati aceasta tensiune cu fiecare eXpiratie.

2) Imaginati-va undeva unde va puteti simti calm, pasnic si in siguranta. Poate fi un loc W care ati
fost Mainte, unde ati visat sa mergeti sau poate undeva unde ati vazut o poza.

3) Concentrati-va pe ceea ce puteti vedea de unde stati Sau sunteti asezat - cum arata cerul? Ce
puteti vedea exact W jurul dvs. — concentrati-va pe detalii.

4) Acum observati sunetele care sunt in jurul dvs., sau poate linistea. Ce puteti auzi?

5) Ganditi-va la orice mirosuri observati. Ce puteti mirosi?

6) Apoi concentrati-va asupra oricaror senzatii ale pielii - pamantul de sub voi, temperatura, orice

miscare de aer, orice altceva puteti atinge.
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7) Acum, in timp ce va aflati in locul dvs. linistit si In siguranta, puteti alege sa 1i dati un nume, fie
ca este vorba de un singur cuvant sau de o expresie pe care o puteti utiliza pentru a readuce

imaginea W orice moment aveti nevoie.

Incurajati-va sa faceti activititi placute si distractive care va pot ajuta si va calmati corpul si mintea. Fara
sa ne acordam timp pentru relaxare, este usor sa ne simtim coplesiti si stresati, dar uneori trebuie sa ne
incurajam sa facem aceste lucruri, M loc sa asteptdm pana ne vine cheful sa le facem. Exista cateva

exemple mai jos, dar activitatile pe care le gasiti relaxante difera mtre oameni.

Rugaciun

e Relaxare
progresiva
a muschilor

Vorbiti

Aptitudini de contemplare

A te simti nelinistit sau stresat poate fi uneori coplesitor si pentru unii oameni poate duce la amintirea

evenimentelor traumatice din trecut, foarte pe viu.

Contemplarea este o tehnica importanta si utila pentru a va reaminti ca sunteti in siguranta in momentul
prezent. De asemenea, va poate ajuta atunci cand va simtiti foarte mahniti, W special atunci cand
méhnirea va face sa simtiti ca va ,,inchideti” sau ,,distantati” si pierdeti notiunea locului unde va aflati.

7
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Poate ajuta sa priviti acest lucru ca pe un skandenberg cu creierul - amintirile din trecut incearca sa va
atraga inapoi in trecut, dar trebuie sa va ajutam creierul sa castige acel skandenberg, mping&d mapoi
in sens invers si facand prezentul mai puternic decat trecutul. Facem acest lucru folosind ceea ce putem

vedea, mirosi, auzi, atinge si gusta In prezent.

Vom introduce o tehnica de contemplare simpla si va recomandam cu tarie sa 0 exersati acasa.

Uitati-va la carti postale, fotografii sau un breloc, care va aminteste unde va aflati. De asemenea,
va poate fi util sa alegeti un obiect din jurul dvs., de ex. un copac sau frunza si va atrageti atentia
asupra detaliilor a ceea ce puteti vedea.

Poate doriti sa purtati margele de rugaciune, pietricele, marmurd sau bucati mici de tesatura,
concentrati-va din nou pe a observa senzatia lor in mana. Gandeste-te cum se simte obiectul
ntre degetele tale.

Unii oameni descoperd cd ascultarea muzicii / radioului 11 ajuta s ii mentind in prezent. Poate
fi util sa va atrageti atentia asupra sunetelor din jurul dvs.

Purtati ceva cu un miros puternic reconfortant, de ex. un inhalator Vicks, condimente mtr-o
punga, parfum, ulei de lavanda, etc. Din nou, atrage-ti atentia asupra mirosului.

De asemenea, va poate fi util sa transportati fructe sau dulciuri cu un gust puternic (mentosane

sau dulciuri mentolate) pentru a va face mintea sa contempleze folosind gustul.

OISICIERC

Sperdm ca unele dintre aceste exercitii va vor fi de folos. La fel ca si alte abilitati, acestea trebuie
exersate, asa ca incercati sa introduceti o rutind in fiecare zi, care pas cu pas va va ajuta sa va simtiti

mai in controlul anxietatii dvs. si sa va permita sa va simti mai putin anxios m fiecare zi.



