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Dragi colegi,

Cu totii avem visuri pe care ne dorim sa le indeplinim intr-o zi. Dar v-ati
intrebat vreodata ce au toate in comun? Pentru a realiza de la cele mai mici
pana la cele mai marete visuri avem nevoie de sanatate. Sanatatea fizica si
mintala sunt interconectate, ambele fiind necesare pentru a trece prin viata
fericiti si impliniti sufleteste. Sanatatea duce la starea de bine care constituie
cea mai de pret valoare pe care o poate avea fiinta umana. De aceea, brosura
poarta numele VIS. Este adresata tuturor visatorilor, insetati de cunoastere pe

planul sanatatii mintale si care aspira la o stare de bine pe tot parcursul vietii.

Brosura noastra, brosura TA, are ca scop constientizarea importantei
sanatatii mintale si a modalitatilor prin care aceasta poate fi mentinuta. Toto-
data, SmartHub-ul ne vine in ajutor cu consiliere psihologica gratuita tuturor
studentilor ai ULBS-ului, ca suport in situatii critice sau pur si simplu in

dezvoltarea noastra personala. Asadar, iti suntem alaturi!

Nu uita: Sanatatea mintala este cheia spre echilibru, iar Starea ta de bine

depinde doar de tine.

Multumiri domnului Conf. Univ. Dr. Marius Milcu, director al Centrului
Smart Hub, domnului Sef Lucrari Dr. Ciprian Bacila, medic primar si
director al Spitalului Municipal Clinic De Psihiatrie “Doctor Gheorghe
Preda” din Sibiu si intregii echipe de voluntariat care au facut posibila

realizarea acestui VIS!



Anxietatea - cea mai frecventa problema
de sanatate mintala la nivel mondial.
Nu esti singur!
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7. La date cu anxietatea



1. Ce este anxietatea?

Ce cred oamenii ca

este anxietatea:

- senzatie de nervozitate

- ingrijorare

Ce este de fapt

anxietatea:

- probleme de concentrare
- evitarea situatiilor de care ne temem
- probleme cu somnul
- pierderea apetitului
- ganduri intruzive
- sentimente de vina si rusine
- sentimentul incontrolabil
de ingrijorare

- 0 multime de simptome fizice

N

(sistemul de alarma al organismului

este activat)

- iritabilitate crescuta

- neliniste, angoasa




2. Intreabé un specialist -
Anxietatea si combaterea ei

Cu totii am auzit cuvantul anxietate macar o data in viata
noastra (cu precadere inainte de sesiune), insa v-ati intrebat
vreodata ce inseamna si ce presupune cu adevarat anxietatea? in
aceasta editie domnul Sef Lucrari Dr. Ciprian Bacila, medic primar si
director al Spitalului Municipal Clinic De Psihiatrie “Doctor Gheorghe
Preda” din Sibiu, ne va spune cum sa identificam anxietatea, cum sa
o combatem, ce implica un atac de panica si cand este nevoie sa

apelam la un specialist.

1. Ce este anxietatea?

- Anxietatea poate fi un simptom sau o afectiune. in momentul
in care vorbim despre simptom, anxietatea este o parte componenta
a unor afectiuni psihice, iar cand vorbim despre afectiune sau
tulburare putem discuta despre 6 tipuri (dupa DSM-manualul de
diagnostic si statistica al tulburarilor mintale): tulourarea de anxietate
generalizata, tulburarea de panica, tulburarea de anxietate sociala,
tulburarea obsesiv-compulsiva, tulburarea de stres post-traumatic Si
fobiile. Acestea sunt diagnostice care pot fi puse doar de catre
un specialist si care necesita un tratament adecvat si adaptat

nevoilor fiecarei persoane in parte.



- Anxietatea poate aparea ca raspuns al unui eveniment
stresant, al unei stari prelungite de tensiune sau ca anticipare a
unui viitor agent de stres/pericol. Se diferentiaza de frica prin faptul
ca nu are o amenintare concreta, ci este un pericol difuz care se
afla in viitor (in prezent fiind doar in mintea noastra). Scopul
anxietatii este de a ne pune in stare de alerta, adaptéandu-ne la
situatia amenintatoare, insa uneori adaptarea nu are loc si pot
aparea diverse simptome daunatoare. De exemplu, ca simptome
fiziologice avem: tensiune musculara, probleme la nivel digestiv
sau gastro-intestinal, probleme cu somnul, palpitatii, transpiratie...
si printre simptomele psihologice regasim: neliniste, iritabilitate,

oboseala, dificultati de concentrare etc.

2. Ce presupune un atac de panica?

- Atacul de panica este o manifestare paroxistica (anxietatea
atinge cote maxime) de durata foarte scurta (3, 6, 10 minute), care
poate lua diferite manifestari, cum ar fi: palpitatii, dificultati in
respiratie, tensiune sau durere in piept, tremurat, transpiratie,
ameteala, greata, dureri de cap, furnicaturi in extremitati, teama de

moarte...

!!l Nu exista un pericol real sau o cauza aparenta.



3. Cum il putem opri?

- Controleaza-ti respiratia printr-o tehnica. De exemplu,
inspira, tine aerul si expira céate 4 secunde fiecare, iar apoi mai
asteapta 4 secunde, dupa care poti relua ciclu (box breathing) sau
tehnica 4-7-8.

- Accepta ce simti, evitarea sau negarea nu sunt de folos.

- Transforma gandurile irationale in ganduri mai apropiate de
realitate.

- Da-ti auto-instructiuni: “Esti bine, linisteste-te, e doar anxi-
etate”.

- Alte strategii pentru a te mentine in momentul prezent:

¢ “Relaxarea musculara progresiva. Pe masura ce
inspiri, incordeaza muschii (picioarelor, mainii, obrazului, etc.) si pe
masura ce expiri, relaxeaza muschii.

e *Strategia 5-4-3-2-1, numeste: 5 lucruri pe care le vezi,
4 lucruri pe care le poti atinge, 3 lucruri pe care le auzi, 2 lucruri pe

care le mirosi si un lucru pe care il poti gusta.

1! Nu ezita si suna un prieten, pe cineva din familie sau
apeleaza la TelVerde 0800.0800.20 (pentru atacuri de panica,

anxietate ori depresie).



4. De ce sa tinem cont cand ne raportam la anxietatea studentului
in sesiune?

- In primul rand, trebuie s& ne punem urmatoarea intrebare:
este anxietatea in sesiune justificata sau nejustificata? De obicei, este
vorba despre o anxietate justificata fiindca studentii au obiceiul
procrastinarii. In aceasta situatie, anxietatea nu va mai aparea daca
ne organizam eficient timpul alocat studiului.

- Daca este o anxietate in care intervine frica de sesiune, cu
toate ca ne-am pregatit din timp (anxietate nejustificata), este indicat
sa se apeleze la un specialist pentru a ne putea adapta la acea situ-

atie si anume sesiunea.

5. Cum putem evita sau ameliora starile anxioase?
Cateva sfaturi care au un impact pozitiv atat cand vorbim despre
anxietate, cat si pentru starea de bine in general:

- Autocunoasterea, gestionarea emotiilor si felul in care ne
raportam la anxietate pot influenta direct intensitatea cu care se mani-
festa aceasta. Daca o privim ca pe un semnal de alarma al mintii
noastre, 0 vom putea combate sau ameliora. Asadar, exploreaza cu
compasiune si curiozitate ce nevoi nu au fost si nu sunt indeplinite.

Daca te simti pierdut, un specialist te poate ajuta in acest demers.



- Este extrem de important sa acceptam ce simtim. Daca
opunem rezistenta sau incercam sa evitam propriile emotii,
elementele declansatoare vor avea mereu acelasi efect (sau chiar mai
mare) asupra noastra. De multe ori, pentru a evita anumite sentimente
sau probleme, oamenii se refugiaza in diverse adictii (alcool,
medicamente), iar acestea doar inrautatesc situatia pe termen lung.

- S-a constatat ca practicarea exercitiilor de respiratie adanca
(4-7-8), meditatia ghidata si mindfulness-ul (vezi brosura nr. 2 despre
mindfulness) ajuta foarte mult in lupta cu anxietatea.

- Activitatile in aer liber, plimbarile si sportul sunt foarte
benefice. De ce? Pentru ca prin miscare se elibereaza endorfine la
nivelul creierului, care duc la o stare de bine si totodata nivelul de
cortizol scade (=“hormonul de stres”- pentru mai multe detalii vezi
prima editie a brosurii despre Stres).

- Mediul este important, mai ales sa fim inconjurati de persoane
care ne ofera confort, precum prietenii sau familia. De asemenea, s-a
demonstrat ca imbratisarile produc oxitocina, un hormon care
serveste drept antidepresiv natural. Asa ca ar fi bine sa imbratisam cét
de des posibil!

- Somnul de calitate este vital pentru buna functionare a
organismelor noastre. Lipsa lui reduce abilitatea organismului de a

face fata stresului, astfel facilitand aparitia simptomelor anxioase.



- Primim sute de notificari zilnice pe telefon, iar stirile nuanteaza
in majoritatea timpului partea negativa a lumii dezvoltand in noi
angoasa. Astfel, ar fi indicat sa facem o analiza obiectiva si un filtraj al
informatiilor, dar si sa luam o pauza de la mass-media din cand in
cand.

- Cand simtim ca ceva devine coplesitor, putem lua o pauza si

sa ascultam melodia preferata sau sa scriem prin ce trecem.

Alte metode mai putin conventionale pentru a iesi din starea de

anxietate:

- Manéanca o bomboana acra sau ia o bucatica de lamaie. Crei-
erul tau se va concentra pe senzatia furnicaturilor limbii, in locul anxi-
etatii.
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- Tine un cub de gheata in méini sau stropeste-te cu apa rece
pe fata. in caz ca ai de gand s& mergi afar, ia cu tine o sticla de apa
sau un termos cu gheata in el. in acest fel, poti avea ceva la
indemana daca incepi sa intri in panica, indiferent unde te afli.

- Vizualizeaza-ti locul tau fericit. incearca s fii cat mai detaliat
posibil pentru a te ajuta sa-ti calmezi mintea. Poti asculta cantece sau

sa mirosi anumite lucruri care sa te ajute sa-ti amintesti de acel loc.

6. Cand este necesar sa mergem la un specialist?

- In formele usoare de anxietate se incepe cu o consiliere
psihologica/psihoterapie. in cazul in care psihologul nu observa
imbunatatiri sau daca este vorba despre o tulburare de anxietate
generalizata, psihologul il va directiona pe pacient la un psihiatru

pentru a incepe o schema de tratament medicamentos.

“Smart Hub e un punct foarte bun de inceput pentru oricine se

intreaba daca este sau nu in regula cu el insusi”



3. Cum sa sprijini o persoana
cu anxietate?

Lucruri pe care sa NU le spui

unei persoane cu anxietate:

Lucruri pe care sa le spui unei

persoane cu anxietate:

- Totul este in capul tau.

- Nu poti pur si simplu sa te
calmezi?

- Altii trec prin lucruri si mai rele, iar
tu reactionezi asa pentru ceva atat
de nesemnificativ?

- ingrijorarea nu va schimba nimic.

- Doar nu te mai panica!

- Sunt aici sa te ajut sa treci peste
asta.

- Spune-mi cum pot sa te ajut sau
sa te sustin.

- Haide sa incercam sa trecem prin
asta impreuna.

- Esti in siguranta.

- Spune-mi cum te simti.




4. Semne ale anxietatii in relatie

- Te intrebi daca contezi

- Pui la indoiala sentimentele
partenerului tau

- Astepti ca ceva sa mearga
prost pentru a te desparti

- Compari relatia ta cu a altora

- Cauti motive de despartire/cearta

- 1ti faci griji excesive si crezi ca
persoana de langa tine te va
abandona

- Nu-ti exprimi nevoile si dorintele
pentru ca ti-e teama ca partenerul te

va parasi
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5. Cum putem combate
anxietatea in relatii?

Dorinta unei relatii romantice poate parea uneori un joc
periculos. Intalnirile necesita o anumita cantitate de vulnerabilitate si vin
cu riscul de a fi ranit sau dezamagit. Din cauza rezultatului incert,
oamenii pot experimenta o cantitate destul de mare de anxietate cu
privire la relatia lor romantica sau la obstacolele specifice unei noi
relatii. Multi oameni constata ca o tulburare de anxietate netratata le
poate afecta viata romantica.

Persoanele cu o tulburare de anxietate sociala se ingrijoreaza
adesea de faptul ca pot fi judecate de ceilalti, asa ca evita relatiile
romantice sau intalnirile in general. Cei cu tulburare de anxietate
generalizata pot, de asemenea, avea probleme cu intélnirile sau cu

gestionarea relatiilor.

11! Cu toate acestea, este important sa iti amintesti ca nu trebuie
sa ai o tulburare de anxietate diagnosticata pentru ca anxietatea sa
interfereze in relatia ta romantica. Toata lumea este predispusa la
stresul de zi cu zi care se manifesta ca ingrijorare in legatura cu o
relatie, la frica procesului de intélnire sau la probleme de

comunicare cu partenerul.
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Traind cu o tulburare de anxietate sau nu, exista masuri pe
care le poti lua pentru a ajuta la ameliorarea anxietatii legate de

intalniri:

Planificarea intalnirii

Teama de necunoscut poate fi accentuata atunci cand nu stii
ce va presupune intélnirea. Este in regula sa creezi un plan vag.
Concentreza-te asupra a ceea ce poti gestiona - cum ar fi locatia

intélnirii, ora mesei, transportul si activitatea.

Recunoaste-ti anxietatea

Cu toate ca nu este tocmai placut sa iti arati vulnerabilitatea si
sa recunosti ca esti anxios fata de persoana iubita, doar astfel o poti
ajuta sa invete cum sa se comporte in preajma ta si cum sa te

linisteasca.

Fii mai bland cu tine insuti

De multe ori cand intampinam un esec avem tendinta de a ne
judeca aspru si de a ne invinui pe noi insine. Daca cel mai bun priet-
en al tau ar face o greseala, i-ai spune vorbe batjocoritoare? Daca

raspunsul este nu, atunci de ce te-ai comporta asa cu tine?

12



Metode de relaxare
Atunci cand te confrunti cu anxietatea la intalniri, poate fi util

sa ai la dispozitie metode pentru a te calma (vezi interviul).

Stabilirea unor limite
Limitele ii ajuta pe cei din jur sa-ti cunoasca asteptarile. Ele
sunt, de asemenea, importante pentru a-ti mentine bunastarea

mentala. Nu trebuie sa-ti exprimi toate asteptarile la o singura

intalnire, dar faptul ca iti cunosti limitele (si le respecti) te poate ajuta

sa stabilesti standarde pentru situatiile legate de intalniri.
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6. Lucruri de retinut in caz ca te
confrunti cu anxietatea

- Anxietatea este doar o frica intensa si irationala, un semnal de
alarma care te anunta ca ceva nu este in regula.

- Nu trebuie sa eliminam frica (nici nu se poate), ci sa sa invatam cum
sa o gestionam corect.

- Intelege cauzele anxietatii tale, nu te resemna doar la acceptarea ei,
fiindca acesta e doar primul pas.

- Gestionarea anxietatii este o abilitate ca oricare alta, trebuie doar
exersata.

- Gandurile sunt doar ganduri! Nu inseamna ca sunt si reale.
intr-adevar, ele au un impact major in viata noastra si ne influenteaza
starea si comportamentul, dar pot fi controlate intr-o anumita masural
De exemplu, putem privi problemele ca pe provocari.

- Sanatatea fizica si sanatatea mintala sunt puternic legate.

- Toata lumea face greseli.

- Meriti sa fii fericit!

- Sa ceri ajutor este o dovada de curaj.

- Nu uita sa traiesti in prezent!

14



Lucruri pe care le

poti controla:

- Ganduirile tale
- Cuvintele tale

- Actiunile tale

- Reactiile tale
- Comportamentul tau

- Sentimentele tale

Lucruri pe care NU le

poti controla:

- Gandurile altor persoane
- Comportamentul celorlalti
- Reactiile altor persoane

- Sentimentele celorlalti
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7. La date cu anxietatea

Este data de 11 februarie, una din zilele tacute inaintea
sarbatorii iubirii. Constat totusi ca este o zi care imi aduce un val mare
de emotii, voi avea o intélnire in seara asta. O cheama Eva si imi este
colega de facultate, studiem améndoi istorie. Ma intreb insa constant
daca pot sa ii trezesc interesul la fel de mult ca o pictura rupestra abia
descoperita. Ma uit la hainele pe care le-am ales, port o camasa
simpla albastra si daca o sa transpir in ea la restaurant se va vedea.
Poate un tricou negru? Pare totusi fara efort si e cam frig afara, o sa
spuna ca nu imi dau interesul. Sacou? Prea elegant. Sa ii duc un
buchet de flori? Nici nu stiu ce flori ii plac. Un ursulet? Ce idee
copilareasca. Stand cu gandurile astea observ ca nici nu m-am

barbierit. Se face totusi tarziu, mai bine ma grabesc.

Totusi graba strica treaba iar
inima incepe deja sa imi bata tare.
Simt cum totul merge pe pilot automat,
in minte am doar griji. Poate nu ii place
restaurantul, daca poarta tocuri ii va fi
greu sa mearga pe piatra cubica. Unde

am pus parfumul ala? Am reusit sa ma

imbrac, parca arat ciudat, insa nu mai

am atat de mult timp. 1 6



imi doresc si iasa totul perfect. Dar despre ce sa vorbim?
Facultate? Hobby-uri? Am palmele tremurénde si simt cum

transpira. Sper sa nu ma balbai chiar de la inceput. E timpul sa

plec la intalnire.

Vorbele ei m-au facut sa oftez, am fost atat de incordat pe
tot parcursul intalnirii ca am uitat complet sa ma distrez. Am ales
sa fiu onest si sa ii confesez toate starile mele, de la constanta
voce ingrijorata din capul meu, la cat de dificil mi-a fost sa imi aleg
0 camasa potrivita pentru seara asta. Surdsul ei spontan m-a luat
putin prin surprindere, insa m-a si calmat. Ochii ei mi-au dat
siguranta si pentru prima data am putut lua o gura mare de aer.

- Ma bucur ca ai fost sincer cu mine. Ce spui, vrei sa

mergem la o plimbare? Poate ne ajuta pe améandoi.

17



intalnirea nu a fost deloc perfecta sau cel putin cina nu a
decurs deloc cum ma asteptam, cu toate astea cred ca a fost exact
asa cum trebuia sa fie. O persoana care tine la tine iti este alaturi si
atunci cand poate nu iti gasesti cuvintele sau porti sosete diferite
pentru ca esti prea emotionat. Cert este ca am fost la date cu
anxietatea si am putut sa vad datorita ei ce persoana minunata a

ales sa imi fie aproape.
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