PERSONALITATEA ANXIOASA

Caracteristici:

e isi face griji mult prea intense si prea frecvente pentru sine sau pentru cei apropiati (raportat
la riscurile vietii cotidiene). Are o serie de reactii involuntare (palpitatii, transpiratii, bufeuri,
nevoia de a urina des, senzatia de ,nod in gat) din cauza activitatii marite a sistemului nervos;
e manifesta o tensiune fizica adesea excesiva (tensiune musculara: zvacnituri, contractii
dureroase la spate, umeri, gat, care dau adesea senzatia de oboseala);

e prezintd o permanenta atentie la riscuri si vigilenta fata de tot ceea ce ar putea lua o turnura
neplacuta, pentru a controla chiar situatii cu un risc redus (fapt putin probabil sau lipsit de
importanta). Are senzatia de a fi permanent la panda, intr-o continua excitatie, cu dificultati de
concentrare, perturbari ale somnului, iritabilitate.

Cum sa ne purtam cu personalitatile anxioase:

Recomandabil:

e sa le inspiram incredere, manifestand precizie si ingrijindu-ne de detalii, astfel incat sa se
poata baza pe noi;

e sa le ajutam sa relativizeze, adica sa-si reaminteasca toate gandurile anxioase care le vin in
minte si s& se concentreze asupra consecintelor reale ale unei situatii care s-ar putea produce.
Adica sa le ajutam sa constientizeze ca, si daca s-ar intdmpla ceva rau, se pot gasi solutii de
rezolvare si astfel il vom ajuta sa se detaseze si sa-si reduca din anxietate;

e 53 practicam un umor binevoitor (anxiogii sunt enervanti, mai ales in cazul parintilor, care au
intentii bune, dar ajung sa-gi exaspereze copiii, tot cerandu-le sa fie atenti; si atunci este teribil
de tentant sa-i ironizam);

e sa le determinam sa se trateze (medicul, psihoterapeutul, psihiatrul pot prescrie un
tratament de psihoterapie insotit de medicatie cu antidepresive gi anxiolitice).
Nerecomandabil:

e sa ne lasam subjugati (sa nu ne Iasam implicati in necontenita lor politica de prevenire a
riscurilor);

e sa le luam prin surprindere (sa nu ne jucam cu nervii lor, chiar si atunci cand vrem sa le
facem surprize placute);

e sa le impartasim propriile noastre nelinisti;

e sa abordam subiecte de conversatie penibile (tot felul de accidente, boli, stiri catastrofale).

Caracterizam adesea o personalitate anxioasé ca: ,agitat”, ,stresat”, ,n-ai stare!“, nelinigtit’,
Jmotarcos“(,ti-e motarcé®“, ,ai morcov®); i
li spunem uneori: ,Esti ca bunical”,Ce te tot plangi atata? Indura! Fii barbat, nu fi fatd mare!

,Daca am sta sa ne facem griji din orice... unde am ajunge?“, ,Mai relaxeaza-te si tu, ce naiba!”




