€e este anxietatea fat,é de boala?

Anxietatea apare atunci cand credem ca s-ar putea intimpla ceva rau. Acesta este de fapt
un instinct de supravietuire si poate fi deosebit de util pentru noi in situatii reale care pun viata in
pericol. De exemplu, daca va confruntati cu un animal periculos, este de ajutor creierului dvs. sa
recunoascd amenintarea si sa-i spuna corpului sa fugd, sa se ascunda sau sa se pregateasca pentru
lupta. Prin urmare, corpul dvs. va trece printr-o serie de schimbari fiziologice cunoscute sub
numele de raspuns ,,luptd sau fugi”, care ne ajutd sa ne pregatim corpurile si sd ne protejam de
pericol.

Exista totusi momente in care putem experimenta anxietatea doar pe baza unei
amenintari. Ai fost ingrijorat de faptul ca altora le-ar putea displace un discurs pe care urmeaza
sa-1 tii si ai observat cd inima ta bate mai repede? Te-ai plimbat vreodata pe o alee intunecata
noaptea si te-ai simtit tensionat, ingrijorandu-te ci s-ar putea intdmpla ceva rau? In ambele
situatii, se poate intdmpla sau nu ceva rau, dar ceea ce este important este cd, daca credeti ca
existd un anumit pericol, veti simti de obicei un anumit nivel de anxietate.

Anxietatea fatd de boala se refera la trairea interioara asociatd cu un comportament
specific datorat gandului ca poate exista o amenintare pentru sanatatea dumneavoasta.

€and este anxietatea fata de boala o problema?

Intr-o anumiti masuri, forme mai usoare de anxietate fati de boala ne
pot afecta pe toti din cand in cand. Cine nu a fost ingrijorat atunci cand
asteptam sa se Intoarcd unele rezultate ale testelor sau au avut cateva ganduri
ingrijoratoare cu privire la un nou nod sau o denivelare pe care am observat-
0? Deci, in ce moment anxietatea usoara de sanatate devine o problema?

Preocuparile de sandtate pot deveni o problema atunci cand:

v sunt excesive,

v" sunt disproportionate fatd de probabilitatea realistid de a avea o problema medicala reald
si grava,

v’ sunt persistente Tn ciuda rezultatelor negative ale testelor si / sau a reasigurarii din partea
medicului dumneavoastra,

v conduc comportamente usoare cum ar fi verificarea excesiva, cautarea reasigurarii (de
exemplu, de la medici, familie sau prieteni) sau evitarea

v' va provoaca suferintd semnificativa sau va afecteaza capacitatea de a va ocupa viata de zi
cu zi.
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Impactul negativ al anxietatii fata de boala

Anxietatea fatd de boald poate avea un impact asupra noastrda in

numeroase moduri negative. Mai jos sunt cele mai frecvente zone afectate. ZTL .@
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> Relatiile cu familia/prietenii. Timpul petrecut ingrijorandu-va de
sandtatea dumneavoastrd sau cautand ajutor de la profesionisti poate ,
avea un impact asupra capacitdtii dvs. de a socializa sau de a va ocupa de chestiuni
familiale importante. In unele cazuri, va puteti simti dezamagiti sau chiar suparati fata de
familia sau prietenii dvs. pentru ca nu inteleg prin ce treceti sau pentru ca nu va ajutati in

eforturile dvs. de a afla ce nu este n regula.

» Timpul de lucru sau de studiu poate fi afectat, de asemenea, de programarile medicale
sau de multiplele cautari pe internet, ceea ce va face sa ramaneti in urma in sarcinile de

lucru sau de studiu.

> Placerea si satisfactia vietii. Concentrarea pe potentialele probleme de sanatate va poate
duce la o perspectivd negativa distorsionata si poate duce chiar la 0 stare de spirit
deprimanta. In unele cazuri, s-ar putea si vi concentrati atat de mult asupra preocupdrilor
dvs. de sandtate si sa cautati certitudini cu privire la sandtatea voastrd, incat veti inceta sa
faceti lucruri de care va bucurati sau care v-au dat un sentiment de realizare (de exemplu,

exercitii fizice, socializare).

> Relatiile cu profesionistii din domeniul sanatatii. Calatoriile repetate la medic fara
rezultate clare va pot face sa va simtiti nemultumiti. S-ar putea sa incepeti chiar sa va
simtiti frustrat sau supdrat fata de medical dumneavoastra sau fata de sistemul de sanatate

n Tntregime!

> Dificultiti financiare Testele sau procedurile medicale multiple sau repetate, timpul
petrecut departe de serviciu si chiar costurile de céldtorie pentru a participa la intélniri

medicale pot produce goluri substantiale din punct de vedere financiar.
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Modelul anxletit,ll fat,i de boala

(modul Tn care se dezvoltd frica exagerata fati de boala)

Experiente negative de sanitate Vulnerabilitate sporiti in
fata bolii
Experiente trecute precum:
» Boala cuiva cunoscut Dezvolta un sentiment
* Moartea cuiva cunoscut - general ca sandtatea mea este

* Problema medicald anterioara proprie
* Familia cu anxietate fata de boala
* Informatii negative in mass-media

vulnerabila

!

Incercari de a va protejati sanatatea prin:

Reguli si ipoteze de sanatate inutile Sensibilitate crescuta la aspecte ce tin de
sanatatea personala

Credinte inexacte / inflexibile despre ceea ce ar
trebui sa fac si sa ma astept pentru a fi sanatos | Acord o atentie deosebita tuturor semnelor si
(,,ar trebui”, ,.trebuie”, ,,Daca ... apoi”) simptomelor mele de boala.

!

Creste riscul de aparitie a anxietatii fata de boala

Dar ... ramane latenta pana la declansare ...

» Experientele noastre anterioare ne pot face sa ne simtim oarecum vulnerabili si ne pot conduce la
dezvoltarea unor preocupari crescute cu privire la sanatatea noastra.

» Unele persoane care au aceste experiente vor continua sa dezvolte reguli si ipoteze inutile de
sdnatate si vor deveni din ce 1n ce mai sensibile la senzatiile si schimbarile corporale. Facem acest
lucru intr-un efort de a ne proteja de amenintari la adresa sanatatii noastre si de a reduce
sentimentul nostru general de vulnerabilitate.

» Persoanele cu anxietate fatd de boala tind si acorde o atentie mai mare senzatiilor sau
schimbdrilor din corpul lor, observand lucruri la care altii pur si simplu nu ar acorda nicio atentie.

» Concentrarea asupra senzatiilor si modificarilor noastre corporale poate uneori amplifica
intensitatea simptomelor, facand la randul sdu mai probabil sa ne ingrijordm si sd ne concentram
n continuare asupra simptomului.
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COMPORTAMENTE CE HRANESC
ANXIETATEA FATA DE BOALA

FACTORI DECLANSATORI
Ce factori au declansat aceasta teama?

!

ACTIVEAZA REGULI DE SANATATE INUTILE
Regulile mele de mentinere a sanatatii sunt...

: 2

GANDURI INUTILE LEGATE DE SANATATE
Ce 1mi spun despre senzatiile si schimbarile mele corporale? Ce imi spun despre informatiile pe
care mi le ofera medicul meu sau pe care le aud din alte surse?

|

SIMPTOME DE ANXIETATE
Senzatii fiziologice pe care le experimentez ...

' § ! \

ANALIZA ‘;E;IgCA‘_‘rléI COMPORTAMENTE
EXAGERATA A DE EVITARE

SIMPTOMELOR L. e e A SR e Oameni, locuri, lucruri pe

Pe ce ma concentrez? deladichiiccionisay care le evit
) pe internet

! ! !

CONSECINTE PE TERMEN SCURT
EX:simtul usurdrii sau controlul asupra simptomelor

CONSECINTE PE TERMEN LUNG
Ex: gandurile, regulile si presupunerile raiman necontestate, anxietatea continua dorinta crescuta de
a se concentra asupra simptomelor, de a verifica si de a cauta reasigurarea si de a evita sau utiliza
comportamente de siguranta
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Amanarea ingrijorarilor asupra sanatatii

Desi este complet normal ca Tn aceste momente grijile cu privire la starea noastra de
sandtate s apara In mintea noastra, cu cat ne concentrdm mai mult pe aceste griji, cu atat mai
multe simptome de anxietate declansam in corpul nostru. La randul lor, aceste simptome fizice

ne ofera si mai multe griji!

Multi oameni vor incerca, prin urmare, sa-si opreascd ingrijorarea incercand sa se
distragd sau spunandu-si sd nu se gandeascd la sandtatea lor. Din pacate, incercarea de a nu ne
gandi la ceva poate avea efectul opus, facandu-ne sa ne gandim si mai mult la asta! De exemplu,
incercati sa nu va ganditi la un elefant roz pentru urmatoarele 60 de secunde si sd vedeti cat de
bine va descurcati. Deci, daca concentrarea asupra grijilor noastre creeazd mai multe griji si
simptome si incercarea de a nu ne concentra pe grijile noastre creste efectiv cantitatea
ingrijorarilor, ce ar trebui sa facem?!? Din fericire, exista a treia optiune pe care o putem folosi

numiti INGRIJORAREA AMANATA.

Amanarea Ingrijorarilor dvs. de sdndtate inseamna ca este bine

TN\
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ca un gand initial ingrijorator sd va apard in minte (de exemplu, ,,ce se 1 y N
- >
=

intampld daca aceasta durere toracicd este un atac de cord”) si chiar sa

~
incepeti sd vd concentrati asupra acelor simptome care va ingrijoreaza. i Y
Cu toate acestea, de indata ce observati acest lucru, luati decizia de a nu ;
—
mai ,,urmari”’ grijile sau simptomele in acel moment. A nu urmari :

gandul ingrijorator inseamnd cd nu mai incercati sd evaluati simptomele

sau senzatiile, sd anticipati cele mai grave sau sd executati scenariile si Postpone your worries

solutiile legate de simptom prin cap din nou si din nou (de exemplu, ,,Acesta ar putea fi cancer?
Cred ca durerea se Inrautateste? Ce se va intampla cu mine si familia mea daca este? Ar trebui sa
ma vad cu medicul meu” etc). In schimb, amanati ingrijorarea cu privire la sinitatea dvs. pentru
o data ulterioard, folosindu-va abilitatile de atentie pentru a va readuce atentia aici si acum si

inapoi la sarcina de fata.
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Cum sa aménat,l' perioada de ingrijorare?

1. Stabiliti o perioada de ingrijorare - Alegeti o ord, un loc si o perioada de %
timp stabilite pentru a va face griji si pentru a va concentra asupra ’
simptomelor - Incercati si pastrati perioada de ingrijorare la fel in fiecare zi
(de ex., 18:00, la birou, 20 de minute). Va recomandam nu mai mult de 30 de

minute pe zi - Incercati si nu va setati perioada de ingrijorare inainte de

culcare.

*  How Scheduling

‘Worry Time'Can - =
Actually Help Relieve
Your Anxiety

W

@ 2. Retineti ingrijorarile pe scurt (doar in cateva cuvinte, de ex.
(El‘.

oi@
My Worry »~Am observat durerea in partea dreaptd, am crezut cd ar putea fi
s S .5: | apendicitd”) - Decideti sa va ganditi mai tarziu si salvati-va gandurile
”;1.; pentru perioada de ingrijorare.
N g
3. Cand ajungi la perioada de ingrijorare, gandeste-te doar la
lucrurile pe care le-ai enumerat dacd simti ca trebuie. Nu Worry
trebuie sa iti aloci acest moment dacd ingrijordrile de mai tl me

devreme nu te mai deranjeaza sau daca nu mai par relevante

pentru tine Daca va epuizati timpul in perioada de ingrijorare

pentru a acoperi toate lucrurile de pe lista, reamintiti-va ca aceste aspecte vor fi acoperite

in ziua urmatoare n timpul urmatorului moment alocat ingrijorarilor.
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Evaluarea informatiilor despre sanatate

In aceste momente tensionate, In care suntem pusi In fata unei

situatii necunoscute, care implica transformari in modul de comportament,

in stilul de viata, schimbarea obisnuintelor si adoptarea unor strategii de
adaptare rapide, este foarte important ca fiecare persoana sa fie informata

Tntr-un mod corect si eficient.

Chiar si cu strategii bune de cautare, vom intalni adesea informatii inutile sau chiar conflictuale
Din pacate, in zilele noastre, oricine cu acces la internet poate trimite informatii in intreaga lume si le
poate pretinde ca sunt reale. Unele articole de pe site-uri sau reviste pot parea, de asemenea, sa contina
informatii utile din surse de incredere. Deci, de unde stim care sunt informatiile bune si care nu sunt atat

de bune?

intrebari pentru o informare corecti...

v" Este scris de un profesionist din domeniul sanatatii calificat (medic specialist)?

<

Autorul reprezintd o Organizatie de sanatate de renume (universitate, spital major)?

v Autorul este liber de interese comerciale (adicd nu incearcd si vd vanda un produs sau sa
sensibilizeze o poveste pentru a vinde ceva anume)?

v" Articolul include mai multe dovezi pentru a sustine afirmatiile sale (de exemplu, discuta
rezultatele mai multor studii de cercetare efectuate de organizatii de renume, mai degraba decat
povestiri anecdotice)?

v" Informatiile sunt in concordanta cu informatiile de sanétate pe care le-ati citit din alte surse de

incredere (de exemplu, alte organisme guvernamentale, universitati, spitale majore)?

v" Se furnizeaza o data de revizuire, astfel incat sa puteti spune ca informatiile sunt actualizate?

Este important sd ne amintim céd informatiile de pe internet si din
mass-media reprezintd o singura resursa si nu trebuie folosite niciodata
singure pentru a diagnostica o afectiune medicald sau psihologicd sau
pentru a face modificari importante medicamentelor, dietei sau altor
aspecte ce tin de stil dvs. de viatd. Adresati-va intotdeauna medicului

dumneavoastra!
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