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Ce este, cum se manifesta Si cum o
putem inlatura
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Cifre
* | din 4 copii are o problema de anxietate, prevalenta
tulburarii clinice fiind in medie de 15%

* 80% dintre copiii cu tulburari de anxietate au Si o
alta tulburare comorbida, cum ar fi depresia sau
tulburarea de hiperactivitate cu deficit de atentie.

* |3% prevalenta anxietatii sociale in randul

adolescentilor
’ I've got 99 problems and

86 of them are
completely made up
scenarios in my head |}
that I'm stressing about §
for absolutely no
logical reason.
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Frica- Anxietate

Anxietatea reprezinta reactia la o amenintare
perceputa, nu neaparat reala. Frica insa este o reactie
intensa pe care o manifestam in fata unei amenintari
reale, imediate. Este natural, automat Si necesar
pentru supraviefuire sa ne fie frica. Copiii invata frica
din interactiunea cu parintii Si cu mediul, asa cum
ulterior invata anxietatea



Ce este anxietatea sociala?

Anxietatea/fobia sociala (adesea cunoscuta ca
tulburare de evitare) reprezinta o teama pronuntata Si
persistenta care apare in situatiile de interactiune
sociala sau in situaliile care presupun performare
sociala. Copiii Si adolescentii cu anxietate sociala
manifesta o teama excesiva pentru situatii sociale sau
situatii in care ei trebuie sa performeze. Sunt foarte
ingrijorati ca vor face ceva ruSinos sau umilitor Si
ceilalli isi vor forma o parere proasta despre ei (ii vor
evalua negativ). AceSti copii se simt in permanenta
observali, fapt care ii face sa fie foarte constienti de
tot ceea ce simt.



Cine dezvolta anxietate sociala?
Cercetarile empirice Si experienta clinica

demonstreaza ca exista o serie de factori implicati in
dezvoltarea anxietalii sociale: factori biologici, factori
de mediu, factori familiali, etc. Un rol important il are
familia (sau cei apropiati), prin transmiterea unor
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e familii in care parintii (sau alte
persoane semnificative) au fost
hiperprotective — mesajul ca persoana REAL LIFE HORROR MOVIES

nu este suficient de competenta
pentru a face fata situatiilor sociale,
mesajul ca modul in care ceilalti te
percep este foarte important (“pdrerea

ATTACK OF THE

. v
celorlalti conteaza”). Astfel, se OVERLY CHATTY

formeaza doud credinfe disfunctionale
de bazd despre sine Si despre ceilalti:

THEY MUST
BE LAUGHING

* A. Oamenii tind sd ii evalueze pe ceilalti intr-o [ "=
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maniera critica Si negativa
* B. Este foarte important ca oamenii sd te
placad / sd aibd o pdrere bund despre tine



Factori de risc

* Stil- practici parentale si sentimentul de control asupra
mediului (parinti critici, hlperprotectlw parinti cu dificultati de
exprimare emotlonala catastrofizare, care nu incurajeaza
autonomia, reactla parintilor la anxietatea copilului)

J Rela’gule de atasament

* Temperament (emotionalitate negativa, controlul voluntar
scazut)

* Inhibitia comportamentala

* Experiente de invatare directa

* Evenimente negative de viata si stres
* Victimizarea in grupul de egali

* Stima de sine scazuta

* Suportul social precar/ absent



WHAT IF EVERYONE HATES ME?

WHAT IF | FAINT?

Anxietatea sociala-

cum se manifesta?

In general, persoanele cu anxietate sociala:

* Prezinta o teama intensa de a nu se face de ras in fata altora

* Seingrijoreaza legat de cum se vor simti Si cum se vor comporta in
fata altora

e Se tem ca ceilalli ii vor judeca sau “iSi vor da seama” cum sunt cu
adevarat

* Resimt o teama intensa in preajma altor persoane, mai ales in preajma
persoanelor pe care le considera importante sau a persoanelor noi

» Incearci si evite locurile in care sunt multi oameni

 Au dificultati in aSi face prieteni sau a mentine relatii sociale

* Au simptome fizice, in anumite contexte sociale

* Persoanele cu anxietate sociala prezinta o serie de comportamente de
evitare Si asigurare, care scad pe moment anxietatea, insa mentin, pe
termen lung, credintele disfunctionale (evita sa vorbeasca in public,
evita situatiile in care pot fi in centrul atentiei, evita sa intre in contact
cu persoane noi / necunoscute, etc). >




Ganduri, emotii si comportamente in
anxietatea sociala

 Standarde excesiv de inalte pentru performanta sociala:“Nu
trebuie sa arat nici un semn de slabiciune”,“Trebuie sa am
mereu ceva interesant de spus”,“Trebuie sa par intotdeauna
inteligent”, etc

* Credinte privind consecintele unui anumit comportament
social:“Daca imi tremura mainile / ma inroSesc, ceilalti vor
crede ca sunt incompetent”;“Daca nu spun nimic, oamenii vor
crede ca sunt plictisitor”’;"“Daca spun ceva nepotrivit, oamenii
ma vor crede prost sau ciudat”;*“Daca voi contrazice pe
cineva, 0 sa se supere sau hu 0 sa ma mai placa”

* Credinte legate de sine; exemple:“Sunt un ciudat”;"“Ma
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comport aiurea’;“Sunt diferit de ceilalti”; Sunt plictisitoare Si
neinteresanta”’;" 'Nu am nimic special”



Ce se intampla cu aceste credinte?

* determina persoana sa interpreteze situatiile sociale (intalniri,
mers la restaurant, sustinut un interviu, etc) ca fiind
“periculoase”, Si sa prezica eSecul in context social:“O sa
tremur”,“O sa ma inroSesc”,“Nu o sa fac fata”,”“O sa ma fac
de ras”,“Ceilalli iSi vor da seama ca sunt anxios Si vor rade
de mine”, etc.

e Conduc la procesarea eronata a unor stimuli ambigui, ca fiind
semnele evaluarii negative a celorlalti.

* Exemplu

e Situalie (stimul):

Andreea se uita la ceas in timp ce vorbesc cu ea

* Interpretare (gdnduri automate):

“S-a plictisit, nu o intereseaza ce ii spun Si nu Stie cum sa scape
de mine; n-am nimic interesant de zis!”



Mituri despre anxietate

|. Fumatul reprezinta o modalitate de a
. Social anxiety is a monster with no teeth. It
calma/ de a reduce anxietatea scares, terrifies, frightens, and worries us. But it

. . " . has no real power to use against us. The only
e Un studiu publicat in revista Journal of = power it has is the ability to scare us and to

. . . . frighten us.
American Medical Association spune  the time for understanding this - and acting on
ca adolescentii care au fumat cel putin o ls now.
un pachet de tigari pe zi au fost de |5
ori mai susceptibili de a dezvolta
tulburari de panica sau episoade
repetitive de panica in timpul
maturitatii timpurii, fata de cei care nu
au fumat, si de 5 ori mai des au
dezvoltat anxietate generalizata

--Thomas A. Richards, Ph.D.

The Social Anxiety Institute, Inc.



2. Tulburarea de anxietate sociala este doar o denumire
sofisticata a timiditatii

E drept ca tulburarea de anxietate sociala poate fi
des confundata cu timiditatea Si invers, insa ele
reprezinta doua stari diferite. Timizii ajung sa se
"trateze" in timp, sa devina mai sociabili Si mai
increzatori pe masura ce se maturizeaza Si se
confrunta cu anumite situatii.

Persoanele cu tulburare de anxietate sociala, insa, nu
reuSesc sa iSi faca prieteni, sa faca fata unor examene
sau interviuri, cu alte cuvinte se lasa coplesiti de
starile interioare.



3.Anxietatea nu este normala/ reprezinta anormalitate

Nu este adevarat. La un moment dat fiecare experimenteaza
stari de anxietate. Fiecare din noi poate avea momente de
groaza, de teama. De asemenea exista Si anxietatea pozitiva,
care inseamna entuziasm

4. Evitarea anxietalii Si a situatiilor care o provoaca e de folos

Daca ceva ne sperie, il evitam, are sens, nu? Ei bine, acest lucru
este inutil in cazul in care ne confruntam cu un pericol real.
Dar adesea evitam altfel de situatii in care simtitm altfel de
amenintari (precum teama de a fi judecati), sau locuri in care
am experimentat ceva negativ.Vestea proasta este ca
tratandu-te ca fiind fragil Si evitand orice risc conduce la
sentimentul ca nu faci fata, Si serveste la intarirea anxietatii.



5. O persoana anxioasa ar trebui sa se calmeze
consumand un pahar de alcool

Consumul de alcool diminueaza pe moment
simptomele, insa acest lucru va crea dependenta de
alcool



Cum o reducem?

* Plan biologic- relaxare— Respiratia abdominala




®  Plan cognitiv- disputarea gandurilor distorsionate.

* Trebuintele- Trebuie sa fac o impresie buna, altfel...
= Catastrofarea- Va fi ingrozitor daca X ma respinge.

Contestarea — realista- Ce dovezi am!?
— logica- Este logic acest gand?
—pragmatica- Ma ajuta la ceva gandul asta?

Expunere!!! Te pui in situatii in care e foarte probabil ca vei
avea anxietate sociala. In timp, te vei obisnui, iar
anxietatea se va diminua.




Wanting to give your own

opinion in a conversation, but

staying quiet in fear someone

judges you.

anxiety-and-depression-quotes.tumblr.com




Anxietatea de performanta

* teama de esec, de a fi judecat

* Este o ingrijorare excesiva fata de o situatie in care
avem de atins un anumit nivel de performanta si in care
suntem evaluati: test, examen, concurs, proba sportiva.



Cum se manifesta?

* Respiratie accelerata
* Senzatie de sufocare
e Tremur Rapid | L Rapid
* Maini reci

* Gat si gura uscate
* Impulsul de a pleca din incapere Teanbeling
» Dificultati de concentrare a atentigi

GoZen.com
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» E firesc sa fii intr-o oarecare masura ‘“‘antrenat” inainte de un
examen sau de o competitie.

* Accepta ca esti putin anxios, dar nu iti face griji inutile si din
acest motiv!

* Convingeri irationale- “TREBUIE sa fiu perfect si sa ma
descurc ireprosabil la test, altfel sunt ...”

* “Daca iau o nota mica, profesorul o sa ma ironizeze in fata
clasei, prietenii ma vor desconsidera ... si parintii vor fi
dezamagiti.”



Cum o inlaturam?

» Inainte de tezi, examen...fa-ti exercitiile de respiratie. Nivelul
de adrenalina se va micsora.

 Disputam convingerile irationale-“Ceilalti ma vor iubi doar
daca am rezultate bune la scoala...” |

e Distrugem gandurile distorsionate
» Catastrofarea
»Prezicerea
»Suprageneralizarea

5 MINUTES

After the exam



» Contestarea — realista
-logica
-pragmatica

Gand alternativ- E ok.Voi face tot ce imi sta in putere, dar daca
nu voi avea rezultatele dorite nu va fi sfarsitul lumii.

Daca nu ma descurc la test nu inseamna ca sunt o
persoana incapabila sau fara valoare. Sunt un om ca toti
ceilalti-imperfect si supus greselii. Ma accept asa cum sunt, cu
calitati si defecte.

BREATHE!
YOU CAN PO THIS.

Expunere!!!



In loc de incheiere...

* Anxietatea e normala Si intr-o anumita masura Si de dorit. Daca e in limite
normale, ne ajuta sa ne mobilizam mai bine, sa ne pregatim temeinic
pentru provocarile vietii.

* Nu exista om care sa nu aiba anumite anxietati. Daca vreun prieten de-al

tau admite ca nu i-a fost niciodata teama de nimic, iti recomand sa nu-|

asculti- minte ca sa te impresioneze

All these people really seem to have it together,
and 1 still have no idea what's going on.

o O O

* Nu esti singurul!

azilliondollarscomics.com



Cu sau fara anxietate....

A otressed
MFECL;JI INAINTE spelled
3 backwards is
RENUNTA!!

desserts.

WWW.VERYBESTQUOTES.COM




	Anxietatea
	Slide Number 2
	Frică- Anxietate
	Ce este anxietatea socială?
	Cine dezvoltă anxietate socială?
	Slide Number 6
	Factori de risc
	Anxietatea socială-�cum se manifestă?
	Gânduri, emoții și comportamente în anxietatea socială
	Ce se întâmplă cu aceste credinţe?
	Mituri despre anxietate
	Slide Number 12
	Slide Number 13
	Slide Number 14
	Cum o reducem?
	Slide Number 16
	Slide Number 17
	Anxietatea de performanţă
	Cum se manifestă?
	Cauze
	Cum o înlăturăm?
	Slide Number 22
	În loc de încheiere…
	Slide Number 24

