Ce este anxietatea?

Anxietatea este o forma exagerata de ingrijorare, pe care tindem sa o confundam adeseori
cu frica. Daca frica este o emotie negativa care ne ajuta sa fim functionali si sa depasim pericolul,
anxietatea este o emotie negativa care ne face sa devenim disfunctionali, deoarece ne blocheaza

din a gasi solutii realiste la situatia cu care ne confruntam.

Atunci cand vorbim despre frica, vorbim despre o emotie pe care este absolut normal sa o
resimtim in fata unui pericol real. Cand simtim frica, de obicei, stim ca ceva rau, ceva neplacut,
ceva periculos, care ameninta starea noastra de bine s-a produs sau este pe punctul de a se produce.
Este normal sa ne fie frica atunci cAnd suntem 1n fata unui agresor inarmat, atunci cand suntem pe
strada si 0 masind se apropie cu viteza sau atunci cand suntem 1n prejma unor flacari care nu mai
pot fi stapanite. In fata pericolului, corpul nostru raspunde prin reactia “lupti-sau-fugi”, adica, fie
alege sd se confrunte cu pericolul cu scopul de a-1 diminua, fie alege sa se retraga pentru a se
proteja de pericol. Aceastd reactie normald aduce cu sine o multime de modificari la nivelul
corpului, pe care le resimtim imediat atunci cand ne este frica, precum: batai accelerate ale inimii,
tremur, muschi incordati, respiratie alertd sau senzatia de gurd uscata. O data ce pericolul a trecut,

aceste reactii incep sd scada 1n intensitate, l1dsand corpul sa se relaxeze.

In schimb, anxietatea este o stare subiectiva negativa care nu este asociata cu un pericol
real, ci mai degraba cu unul imaginar. Astfel ca, atunci cand suntem anxiosi nu avem siguranta

obiectiva ca ceva rau este pe cale sa se Intdmple, ci doar anticipam, de cele mai multe ori sub forma



unei exagerari, ca suntem 1n fata unui pericol. Chiar daca pericolul este incert, la nivel subiectiv
noi acorddm sanse maxime ca acest pericol sd se producd. Mai mult, in ciuda faptului ca
amenintarea nu este reald, creierul nostru reactioneaza ca si cum aceasta ar fi reald, transmitand
semnale citre corp ca ceva neplacut este pe punctul de a se produce si punandu-I astfel 1n alerta.
Aceasta alerta o resimtim tot prin modificari la nivelul corpului, precum: batai accelerate ale inimii,
respiratie acceleratd, muschi incordati sau senzatia de usciciune a gurii. Insd, in anxietate, aceste
modificari fiziologice se prelungesc, tocmai pentru cad pericolul imaginat nu are loc, Ci este
anticipat continuu, iar corpului ii este dificil sa revina la starea initiala. Anxietatea are in spate un
stil catastrofic de interpretare a ceea ce persoana anticipeaza cd o sa se intample. Persoanele
anxioase tind sa evalueze ca urmeaza sa se intample lucruri groaznice, care nu vor putea fi

gestionate, chiar si in fata unor provocari minore.

Anxietatea nu este o emotie utila, este o emotie care ne blocheazd si care nu permite
progresul. Studiile indica faptul ca doar aproximativ 5% din scenariile negative anticipate de catre
persoanele care se confruntd cu anxietatea se si intdmpla la un moment dat. Restul de 95% sunt
ingrijordri intense, nerealiste, consumatoare de resurse. Persoanele anxioase sunt constiente ca
aceste preocupdri cu privire la amenintdri viitoare sunt exagerate, insd simt ca nu pot detine
controlul asupra lor. In cazurile severe de anxietate, persoana poate ajunge si isi limiteze
activitatile si mediile in care functioneaza, tocmai din cauza temerilor intense, persistente pe care

nu le poate controla.

O variantd mai utila si functionald decat anxietatea este ingrijorarea. Atunci cand suntem
ingrijorati, intelegem faptul c@ existd posibilitatea ca lucrurile sa mearga rdu, dar intelegem
totodata ca poate fi valabild si alternativa in care lucrurile sa meargd bine sau mai putin rau.

Ingrijorarea este o emotie mai putin intensa, care nu blocheaza si nu acapareaza, ci care ii permite



individului s se focuseze si pe solutii, tocmai din cauza ca scenariul negativ nu este exagerat si
nu este singurul care este luat in calcul. Ingrijorarea poate fi o stare care sa reprezinte motorul de

actiune pentru a inlatura sau diminua un posibil pericol viitor.

Accesand link-ul de mai jos, puteti urmari prin intermediul unei animatii diferenta dintre

frica si anxietate:

https://www.youtube.com/watch?v=0v5E6syVppl



https://www.youtube.com/watch?v=0v5E6syVppI

