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Ce este anxietatea?

Este important sa nu uitati cd Tn aceste vremuri grele este perfect normal

sa va simtiti nelinistitd, ingrijorata sau stresatd. Teama si anxietatea sunt
reactii normale la pericole si au rolul de a ne tine in siguranta, dar aceasta nu
inseamna ca este ceva Tn nereguld cu noi. Asa este programat sa functioneze
creierul nostru.

Daca sunteti insarcinatd sau ati nascut de curand, este logic sa va asteptati sa
va simtiti mai nelinistita decat de obicei. Creierul incearca sd va fereascd de
pericole nu numai pe dumneavoastra, ci si pe copilul dumneavoastra.

Atunci cand ne confruntam cu o doza mare de nesiguranta privind viitorul,
teama si anxietatea pot scapa de sub control, mai ales daca aveti deja
ingrijordri prea mari.

Este normal sa va simtiti nelinistita si speriata, sa va creasca pulsul, sa
respirati mai repede/ingreunat, sa va simititi obosita, sa nu va puteti
concentra si sa nu puteti dormi. Poate sunteti preocupata si coplesita de
gandul ca va puteti infecta si va temeti ca s-ar putea intdmpla lucruri grave.

Atunci cand avem stari de anxietate, ne este usor sa percepem situatiile
ca fiind mai periculoase si sa credem ca nu le putem face fata ca de obicei.
Cu toate acestea, atunci cand facem investigatii, observam de obicei ca
majoritatea persoanelor se descurca mai bine decat cred.

Tn astfel de momente, nu va pierdeti increderea in dumneavoastré si in cei
din jur. Nu va rusinati de felul in care va simtiti. Recunoasteti ca aveti unele
sentimente, nu le ingropati in adancul sufletului. Va ajuta sa reduceti stresul.

Linkuri utile:

Informatii publice despre COVID furnizate de guvern:
https://www.gov.uk/guidance/coronavirus-covid-19-information-for-
the-public
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-
home-guidance

Informatii documentate pentru gravide, furnizate de Colegiul Regal
al Medicilor Obstetricieni: https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-
research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-
infection-and-pregnancy/

MIND — cum sa aveti grija de sanatatea dumneavoastra mintala:
https://www.mind.org.uk/information-support/coronavirus-and-your-
wellbeing/

Rethink — sfaturi practice pentru ingrijirea sanatatii mintale si sprijin
pentru ingrijitori: https://www.rethink.org/advice-and-information/
covid-19-support/

OCD-UK — sfaturi utile pentru gestionarea OCD si anxietatii:
https://www.ocduk.org/ocd-and-coronavirus-top-tips/

Cum sa vorbim cu copiii despre Coronavirus:
https://edpsy.org.uk/blog/2020/coronavirus-covid-19-information-for-
children-families-and-professionals/
https://www.unicef.org/coronavirus/how-talk-your-child-about-
coronavirus-covid-19

Cu multumiri pentru sprijinul acordat.
Echipa de psihologie postnatald, Servicii publice de sandtate mintala
postnatala, South London & Maudsley NHS Foundation Trust.



Concentrati-va pe momentul prezent: atunci cand avem o stare Ce alimenteaza starea de anxietate?

de anxietate, este usor sa ne concentram pe trecut sau pe viitor. V& poate fi de folos s intelegeti c&, atunci cAnd avem stiri de anxietate sau

- Folositi-va de respiratie pentru a va ancora in prezent. fngrijorari, putem fi tentati sa actionam in asa fel incat sa ne simtim mai bine

- Folositi-va de simturi pentru a observa (5, 4, 3, 2, 1): pe termen scurt, dar, de fapt, sa continuam sa ne simtim mai bine pe termen

5 lucruri pe care le puteti vedea

4 lucruri pe care le puteti auzi

3 lucruri pe care le puteti pipai

2 lucruri pe care le puteti mirosi

1 lucru pe care il puteti gusta

Nu va judecati: amintiti-va cad este greu si ca nu aveti nicio vina
pentru felul in care va simtiti. Intrebati-vd ce aveti nevoie acum, in

acest moment? Ce puteti face pentru a va ajuta pe dumneavoastra
nseva? In ce moduri v puteti folosi de ajutorul dat de ceilalti?

lung.

De exemplu:

Va napadesc ingrijorarile si gandurile negre

Va concentrati pe felul in care va simtiti fizic, pe senzatii si pe
eventualele simptome (si le cautati si la altii)

Cautati simptomele de Coronavirus

Urmariti stirile

Va obsedeaza retelele sociale

Cdutati ,sigurantd”, lucruri care va fac sa va simtiti mai bine
Faceti planuri si pregatiri pentru cele mai grave situatii

Cautati o confirmare la altii

Ce v-ar putea ajuta?

Observati cum va simtiti si nu uitati ca este normal sa fiti mai nelinistita in
aceasta perioada.

Ganditi-va la felul in care anxietatea va face sa ganditi si sa va comportati.

Exista ceva ce ati putea incerca si care v-ar putea ajuta sa va controlati
anxietatea?



Limitarea informatiilor, a cdutarilor si verificdrilor:

Limitarea informatiilor pe care le vedeti si auziti despre Coronavirus.
Cautarea informatiilor va poate face sa va simtiti usurata pe termen
scurt si poate fi un mod de a incerca sa percepeti situatiile ca fiind
mai putin nesigure, dar pe termen lung sporeste anxietatea.

- Opriti notificarile pentru stiri

Limitati cautarile pe Google

Limitati citirea postdrilor de pe retelele de socializare

- Folositi numai surse documentate si verificate (de exemplu,
site-ul NHS, gov.uk)

Rezistati impulsului de a cauta informatii; puteti amana pentru

mai tarziu?

- Lasati telefonul/stingeti televizorul, respirati adanc

- Lasati-va antrenata timp de cel putin 10 minute intr-o
activitate care va place.

- Daca este absolut necesar sa verificati ceva, alegeti o anumita
ora si respectati-o cu strictete. Nu verificati niciodata Tnainte
de culcare. Puneti alarma pentru a limita timpul petrecut cu
verificarile.

Combateti gandirea catastrofica pentru cele mai grave situatii

prin fapte documentate de la surse de incredere.

Stabilirea limitelor:

Respectati sfaturile privind o viata sandtoasa, dar atat! De
exemplu, spalati-va pe maini timp de 20 de secunde, nu mai
mult.

Permiteti-va sa limitati sau sa puneti punct discutiilor care va
creeaza stari de anxietate (de exemplu: imi pare foarte rau, dar
nu cred cd ma ajuta sa vorbesc despre asta acum)

Activitdti pozitive si activitdti care va distrag atentia:

Concentrati-va pe aspectele pe care le puteti controla, de exemplu,
atentia pentru propria persoana, igiena corectad, activitdtile care va
plac, mai mult timp liber, interactiunea cu alte persoane

Continuati cu actiunile care va fac sa aveti sentimente pozitive,
buna-dispozitie si relaxare (si cautati modalitati noi in care sa le facet;,
dacd nu puteti face ceea ce faceati de obicei, inclusiv cu copilul).
Tncepeti si incheiati ziua cu o activitate pozitiva: nu cititi stirile si

nu stati pe telefon imediat dupa ce va treziti.

Comunicarea cu alte persoane:

Vorbiti despre anxietatile dumneavoastra cu cineva in care aveti
incredere; eliberarea de gandurile pe care le aveti va poate ajuta
sa vedeti lucrurile dintr-o alta perspectiva. Observati nhsa daca nu
cumva cautati vreo confirmare. Stabiliti limite cu persoanele
apropiate pentru ca acestea sa nu va ofere confirmarea dupa care
tanjeste creierul dumneavoastra.

Vorbiti si despre altele, este important sa ne acordam timp pentru a
ne concentra pe altceva decat pe lucrurile care ne provoacd anxietate.

Concentrarea pe respiratie si pe momentul prezent:

Concentrati-va asupra respiratiei: atunci cand aveti o stare de
anxietate, s-ar putea sa observati ca respiratia va este accelerata sau
ingreunatd. Daca va puteti incetini respiratia, creierul va primi un
semnal de diminuare a senzatiei de pericol. Puteti incerca sa:

- Inspirati cat numarati pana la 3, apoi expirati cat numarat;i
pana la 5.

- Puneti un deget de la 0 mana la baza degetului mare de la cealaltd
mana si folositi-l ca un ghidaj. Miscati degetul in sus pana in varful
degetului mare, inspirati, miscati degetul in jos, pana la baza
degetului mare si expirati. Urcati apoi pana la varful degetului
mare, inspirati, coborati din nou pana la baza degetului mare si
expirati. Repetati pentru toate cele 5 degete.



