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Programa tematica Anxietatea
1. Momentul organizatoric: Podcast

2. Obiectiv de invatare :
La finalul acestei sesiuni, participantele vor putea:
e defini conceptul de anxietate si identifica predictorii acesteia;
e recunoaste principalele simptome ale anxietatii;
e cunoaste si intelege procesul care se afla la baza anxietétii,
e identifica principalele distorsiuni cognitive asociate;
o identifica diferite modalitati de gestionare a anxietéatii.

3. Puncte/etape principale de invatare
Testarea / verificarea cunostintelor / informatiilor

o Anxietatea poate fi buna?

o Cum ne dam seama ca suntem anxiosi?

e Ce modificari putem observa in corpul nostru?

o Ce modificari putem observa in comportamentul nostru?
« La ce ne gandim atunci cand suntem anxiosi?

Dirijarea invatarii (informatiile noi pe care le primesc fetele)

« Anxietatea poate combate oboseala, imbunatateste performanta fizica si
mentala, motiveaza oamenii sa faca lucruri pe care altfel nu le-ar face

e Anxietatea are un rol important in comunicare — poate transmite interes sau
atractie fata de alta persoana

» Reactiile corporale sunt adaptative, ne pregatesc organismul pentru ceea ce
va urma (ex. creste amplitudinea respiratiei = sdngele va fi mai bine oxigenat)

« Comportamentele asociate anxietatii sunt in principal in spectrul evitarii
situatiilor sau oamenilor cu potential anxiogen

« Exista o serie de distorsiuni cognitive asociate anxietatii — catastrofizarea,
suprageneralizarea, gandirea de tip alb-negru, filtrarea, citirea gandurilor,
atribuirea gresita a controlului

» Gestionarea anxietatii este posibila si existd modalitati diverse de a o face —
respiratia in 4 timpi, acceptarea suportului social, exercitii fizice, incarcarea
cognitiva, focalizarea atentiei

4. Exemplificare
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a. Anxietatea ma impiedica sa...
b. Cand nu sunt anxioasa sunt capabila sa...

fnlocui;‘i urmatoarele ganduri anxiogene cu varianta corespunzéatoare
sdnatoasa:

¢ Nu sunt in singuranta

e Cevarau urmeaza sa se intample

e Trebuie sa previn ca lucruri rele sa se intample

e O safac o greseala si o sa fie ingrozitor

¢ Nu pot sa ma descurc cu .....

e Ma ingrijoreaza mult ......

e Cred ca ceva este in neregula cu sanatatea mea

e Daca nu fac lucrurile perfect o sa fie groaznic

e Trebuie sa am grija la pericole tot timpul

5. Debriefing

e Cum este descrisa cel mai des anxietatea?

« Care sunt cele mai frecvente simptome asociate?

o Ce comportamente putem observa la o persoana anxioasa?

« Dati exemple de modalitati practice de gestionare a anxietatii? Ce putem face
cand suntem anxiosi?

6. incheierea lectiei

Proiect derulat de:

P PROGRESS

= www progressfoundation.ro office@progressfoundation.ro @/ company/progress-foundation-romania/ @FundatiaProgress

PRIN PRSI MICI, SALTURI URIASE



