ANXIETATE SI ATACURI DE PANICA

Ce se intdmpla in corp, de ce nu innebunesti si cum incepi sa revii in siguranta

Un workbook practic despre sistemul nervos, frica, atacuri de panica, ganduri catastrofice, corp si

reglare.
In acest ghid lucrezi cu: Despre ce este acest workbook
* Semnele reale ale anxietatii Acest workbook te ajuta sa intelegi ce se
« Ce se intampla in corp in atacul de panica intampla in corp siin minte cand apare anxietatea

sau atacul de panica. Nu este despre a te
controla perfect. Este despre a invata sa
recunosti alarma, sa nu te sperii de propriul corp

» Diferenta dintre pericol real si alarma interna

e Gandurile catastrofice si frica de pierdere a

rolului - . e ! : .
coptrolulu si sa construiesti pasi mici de siguranta.

* Relatia dintre corp, respiratie si sistemul
nervos

» Pasi concreti de reglare

e Un plan de 7 zile pentru revenire

/N Acest workbook are scop educational si de reflectie personald. Nu inlocuieste psihoterapia,
evaluarea psihologica, diagnosticul clinic, evaluarea medicala sau interventia de criza. Daca ai
dureri in piept, lesin, dificultati de respiratie, simptome fizice intense, simptome noi sau orice
risc pentru tine, cauta evaluare medicala. Daca esti in pericol imediat sau simti ca nu poti
ramane in siguranta, suna la 112.

Despre autor

Laura Andrunachi este psiholog si psihoterapeut, cu focus pe anxietate, atacuri de panica, trauma
relationala, atasament, burnout, hiperfunctionare, relatii toxice, auto-abandon si reglarea sistemului
nervos. Lucreaza cu adulti inteligenti, sensibili si hiperresponsabili, care au functionat mult timp peste
limitele lor si vor sa isi reconstruiasca relatia cu sine, corpul, emotiile si relatiile.

Intra in Comunitatea Metamorfoza { Lucreaza 1:1cu Laura
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Cum folosesti ghidul

Nu il parcurgi ca pe o carte. il folosesti ca pe o harta a felului in care corpul tau intra in alerta si a felului in

care poti reveni treptat. Fiecare pagina este un instrument, nu o prelegere. Unele pagini au spatii de

completat. Opreste-te acolo. Scrie. Nu citi pe deasupra.

%

Citeste cu pixul in mana

Noteaza unde te recunosti. Subliniaza ce
simti ca ti se potriveste. Nu lasa ghidul sa
ramana abstract.

Nu incerca sa rezolvi tot intr-o zi

Alege un singur instrument de practicat in
urmatoarele 7 zile. Repeta. Nu perfectiona.

%

%

Nu folosi ghidul ca sa te sperii

Scopul nu este sa identifici tot ce e gresit
cu tine. Scopul este sa intelegi ce face
sistemul tau nervos si de ce.

Nu transforma reglarea intr-o
performanta

Scopul nu este sa nu mai simti nimic.
Scopul este sa nu te mai sperii automat de
fiecare senzatie.

Regula de lucru. Nu te intreba doar: ,Cum scap repede de anxietate?" intreab3 si: ,Ce incearca

sistemul meu nervos sa imi semnaleze?"

Inainte sa incepi — raspunde scurt:

De ce am descarcat acest ghid?

Ce vreau sainteleg despre anxietatea mea?

Care este cea mai mare frica a meain atacul de panica?

Ce nu mai pot amana?
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Ce este anxietatea

Anxietatea este o stare de alerta interna. Sistemul tau incearca sa anticipeze, sa previna si sa controleze
un pericol posibil. Nu inseamna ca esti slab. Nu inseamna c3 esti defect. Nu inseamna ca innebunesti.

Inseamna c& sistemul tdu nervos functioneaza in modul de amenintare, chiar daca pericolul nu este
mereu prezent in exterior. Sistemul nervos nu stie intotdeauna sa faca diferenta intre un pericol real si un
gand, o amintire sau o senzatie corporala care seamana cu pericolul.

Anxietatea poate arata ca:
@ Ideea centrala. Anxietatea nu este doar
e Ganduriin bucla in minte. Este o experienta a intregului
e Frica fara motiv clar sistem: corp, respiratie, ganduri, atentie,
« Senzatie de pericol iminent comportament si relatie cu siguranta.
Cand intelegi ca anxietatea este un

raspuns, nu un defect, poti incepe sa
» Nevoie de control si planificare lucrezi cu ea altfel.

e Tensiune corporala persistenta

e \Verificare compulsiva
 Evitare a situatiilor dificile
* Nevoie de reasigurare repetata

 Dificultate de relaxare si de a fi prezent

Reflectie personala:

Cum arata anxietatea meain corp?

Cum arata anxietatea meain ganduri?

Ceincerc sa controlez ca sa ma simtin siguranta?
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Ce este atacul de panica

Atacul de panica este o activare intensa a sistemului de alarma. Corpul reactioneaza ca si cum ar exista
un pericol imediat, chiar daca uneori nu exista un pericol extern clar. Creierul trimite semnalul de urgenta.
Corpul executa. Totul se intdmpla rapid si poate fi extrem de infricosator.

Ceea ce face atacul de panica atat de dificil nu este doar intensitatea senzatiilor. Este interpretarea lor.
Corpul intra in alerta, mintea citeste senzatiile ca pericol, frica creste, corpul se activeaza si mai mult.
Cercul se inchide.

In atacul de panica pot aparea:
/\ Ce este important sa stii. Atacul de

e Inima care bate puternic sau neregulat panica se simte foarte periculos. Dar
 Senzatie de sufocare sau lipsa de aer senzatia de pericol nu este intotdeauna
acelasi lucru cu pericolul real. Daca
simptomele sunt noi, intense sau diferite
fata de ce ai mai simtit, verifica medical.
e Tremur sau amorteala Nu ignora simptomele fizice noi.

e Transpiratie brusca

e Presiune sau durere in piept

e Ameteald sau instabilitate

e Valuri de caldura sau de frig

e Senzatie de irealitate sau detasare
e Fricadeamuri

e Frica de ainnebuni

e Frica de pierdere a controlului

Reflectie personala:

Ce senzatie ma sperie cel mai tare?

Ce gand apare imediat dupa senzatie?

Ce fac ca saincerc sa scap?
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Cercul panicii

Panica apare adesea printr-un cerc. Nu este un eveniment izolat. Este un lant de reactii care se hranesc
unele pe altele. intelegerea cercului nu opreste panica instant, dar iti ofera un loc de interventie.

Apareo , {& Minteao

senzatie P ( interpreteaza
: 5 ca pericol

....... P

Mintea confirma: - _
Este ceva grav Frica creste
Senzatia devine W Corpul se
mai intensa 7 activeaza

Exemplu concret:
(& Locul de interventie. Nu poti opri mereu

» Senzatie: Inima bate tare prima senzatie. Dar poti lucra cu

o Interpretare: ,Fac infarct" interpretarea, respiratia, orientarea si
comportamentul care urmeaza. Cercul
are un punct de intrare. Tu il poti
identifica pe al tau.

» Fricacreste

» Respiratia se scurteaza

» Corpul se activeaza si mai mult
» Senzatia devine mai puternica

e Mintea spune: ,Vezi? Chiar e grav"

Reflectie personala:

Care este prima senzatie din cercul meu?

Care este gandul catastrofic principal?

Ce fac imediat dupa?

Laura Andrunachi © 2026 | www.lauraandrunachi.ro [ hello@lauraandrunachi.ro



http://www.lauraandrunachi.ro/
mailto:hello@lauraandrunachi.ro

Ganduri catastrofice

in anxietate, mintea incearcd s te protejeze anticipand raul. Problema este c& uneori transforma orice
senzatie, incertitudine sau pauza in dovada de pericol. Nu pentru ca esti ilogic. Ci pentru ca sistemul de
alarma este activat si filtreaza tot prin lentila amenintarii.

Gand catastrofic Raspuns de realitate

O sa mor. Simt alarma, nu am un verdict medical. Daca
am simptome noi, verific medical.

O sa innebunesc. Corpul meu este activat intens. Activarea nu
este nebunie.

O sa pierd controlul. Senzatia de pierdere a controlului este parte din
panica, nu o predictie reala.

O sa lesin. in panic, tensiunea arteriald creste, nu scade.
Lesinul este rar n atacul de panica.

O sa ma fac de rés. Ceilalti observa mult mai putin decat simti tu in
interior.
Nu 0 sa mai scap niciodata. Senzatiile cresc cand ma sperii de ele. Reglarea

este un proces, nu un moment.

Ceva e grav in neregula cu mine. Sistemul meu nervos este in alerta. Asta se
poate lucra. Nu este o sentinta.

[ Regula gandului anxios. Un gand intens nu este automat un gand adevarat. Este un semnal al
sistemului de alarma. Intensitatea nu confirma realitatea.

Reflectie personala:

Care este gandul meu catastrofic cel mai frecvent?

Ce raspuns realist pot testa?

(@ Daca ai nevoie de practica ghidata, nu doar de informatie, intrd in Comunitatea
Metamorfoza(C). Practici ghidate, reglare somatica, suport constant.

Intra in comunitate
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Corpul in anxietate

Corpul nu incearca sa te sperie. Corpul incearca sa te protejeze. Cand sistemul nervos detecteaza o
amenintare — reala sau perceputa — activeaza automat raspunsul de lupta, fuga sau inghet. Problema
apare cand alarma se aprinde prea des, prea intens sau fara un pericol clar in exterior.

intelegerea acestui mecanism nu opreste senzatiile imediat. Dar schimba relatia cu ele. Nu mai esti
victima corpului tau. Esti cineva care poate observa un sistem activat si poate lucra treptat cu el.

D 00

Sistem cardiovascular Respiratie

Accelerarea pulsului. Inima bate mai tare. Sangele Scurtarea respiratiei. Respiratia devine superficiala

este redirectionat spre muschi pentru fuga sau si rapida. Poate aparea senzatia de sufocare.
lupta.

Muschi si tensiune Atentie si vigilenta

Incordarea muschilor. Corpul se pregateste s Ingustarea atentiei. Ochii si mintea scaneaza
actioneze. Tensiunea ramane daca nu exista pericol. Digestia se reduce. Vigilenta creste.
descarcare.

@ Reincadrare. Nu sunt in pericol pentru ca simt intens. Sunt activat. lar activarea poate fi
observata, inteleasa si reglata. Senzatia nu este pericolul.

Reflectie personala:

Care este semnalul corporal pe care il interpretez cel mai des ca pericol?

Ce se intampla in corp cand incerc sa controlez senzatia?
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Evitarea: solutia care intareste frica

Evitarea calmeaza pe termen scurt, dar poate intari anxietatea pe termen lung. De fiecare data cand eviti
o situatie care te sperie, creierul primeste confirmarea: ,Am scapat pentru ca am evitat. Data viitoare
trebuie sa evit din nou."

Pe termen lung, lista locurilor, situatiilor si activitatilor evitate creste. Zona in care te simti in siguranta se
micsoreaza. Nu pentru ca lumea a devenit mai periculoasa. Ci pentru ca anxietatea a invatat ca evitarea
functioneaza.

Evitarea poate arata ca: Atentie.

e Nu mai merg in anumite locuri Nu forta expuneri mari fara sprijin daca

 Nu mai conduc singur anxietatea este severa. Expunerea graduala se

face in pasi mici, siguri, cu suport. Nu in forta.

¢ Nu mai ies in spatii aglomerate . )
- o 3 Nu in singuratate.

¢ Verific mereu iesirea de urgenta

e Jlau mereu pe cineva cu mine

e Caut reasigurare repetata

o Evit conversatii dificile

e Aman decizii importante

e Evit emotii sau senzatii inconfortabile

Reflectie personala:

Ce aminceput sa evit?

Ce evit pentru ca este real periculos?

Ce evit pentru ca anxietatea imi spune ca nu pot?

(G Daca simti ca ai nevoie de sprijin individual pentru anxietate, atacuri de panica si reglarea
sistemului nervos, poti lucra 1:1 cu Laura.

Vezi sedintele individuale
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Siguranta reala vs. siguranta falsa

In anxietate, apar comportamente care par s& te ajute pe moment, dar care iti pot mentine si alimenta
frica pe termen lung. Acestea se numesc comportamente de siguranta falsa. Ele reduc disconfortul

imediat, dar impiedica creierul sa invete ca situatia nu este periculoasa.

Siguranta falsa Siguranta reala

Verific pulsul de 20 de ori pe zi Verific medical cand este cazul, nu compulsiv
Caut simptome pe internet ore intregi Inchid cautarile compulsive dupa 10 minute
Cer reasigurare repetata ca ,e bine" Cer sprijin fara a cauta confirmare obsesiva
Evit orice disconfort sau senzatie Raman cu senzatia in pasi mici, cu orientare
Nu ies fara plan perfect si persoana sigura Fac pasi mici siguri, gradual, cu sprijin real
Controlez tot ca sa nu apara surprize Respir fara fortare, ma orientez in prezent

O intrebarea-cheie. Ce fac ca s& ma linistesc pe moment, dar imi intareste frica pe termen lung?
Identifica acel comportament. Acela este primul loc de lucru.

Reflectie personala:

Care este comportamentul meu de siguranta falsa?

Ce pot testa diferit in urmatoarele 7 zile?

Laura Andrunachi © 2026 | www.lauraandrunachi.ro [ hello@lauraandrunachi.ro



http://www.lauraandrunachi.ro/
mailto:hello@lauraandrunachi.ro

Respiratia in panica

Cand apare panica, respiratia se poate scurta, forta sau accelera. Uneori, in incercarea de a controla
respiratia, o inrautatim. Scopul nu este sa respiri perfect. Scopul este sa trimiti corpului un semnal mic de
siguranta, sa comunici sistemului nervos ca nu esti in pericol imediat.

Expiratia mai lunga decat inspiratia activeaza ramura parasimpatica a sistemului nervos — ramura care
calmeazd, regleaza si reconstruieste. Nu ai nevoie de tehnici complicate. Ai nevoie de o expiratie usor
mai lunga si de repetare.

Eo ® =

Observa Pune mana Inspira normal

Observa respiratia fara sa o Pune o mana pe abdomen sau Inspira prin nas, normal, fara sa
fortezi. Nuincerca sa o pe piept. Simte miscarea. fortezi. Nu lua o gura mare de

controlezi imediat. Doar observ-  Contactul fizic ajuta la ancorare.  aer. Respiratie naturala.

0.
@ 2

Expira mai lung Repeti 6—10 cicluri

Expira putin mai lung decat ai inspirat. Daca ai Continua fara sa numeri obsesiv. Scopul este
inspirat 4 secunde, expira 6-7 secunde. reglare, nu performanta.

/N Nu forta respiratia. Daca te ametesti sau simti disconfort, revii la respiratie normala si te
orientezi vizual in camera. Hiper-ventilarea este mai daunatoare decat lipsa tehnicii. Scopul
este reglare, nu control.

Reflectie personala:

Ce se intampla cand incerc sa controlez respiratia?

Ce se schimba daca doar lungesc usor expiratia?
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Orientare: cum 1i spui corpului ca esti
aicl, acum

in panica, atentia se duce spre interior si scaneaza pericol. Mintea intra in scenariile catastrofice si uita
ca exista un prezent fizic, concret, sigur. Orientarea vizuala si senzoriala ajuta sistemul nervos sa
observe ca mediul din jur este real si ca nu esti in pericol imediat.

Orientarea nu anuleaza emotia si nu opreste panica cu forta. Muta atentia din scenariul catastrofic in
prezent. Este un instrument simplu, dar eficient, mai ales atunci cand este practicat in afara episoadelor
de panica, nu doar in mijlocul lor.

—0——0——0—

5 obiecte 4 senzatii 3 puncte de contact
Numeste in gand sau cu Numeste 4 sunete sau Simte 3 puncte de contact
voce tare 5 obiecte pe care senzatii neutre pe care le cu scaunul, podeaua sau
le veziin camera. percepi acum. suprafata pe care stai.

2 miscari 1 propozitie de realitate

Misca lent 2 parti ale corpului — mainile, Spune: ,Sunt aici, acum. Observ alarma. Nu
picioarele, umerii. trebuie sa fug de corpul meu."

@ De ce functioneaza. Orientarea muta atentia din scenariul catastrofic in prezent. Nu anuleaza
emotia, dar reduce izolarea in senzatie. Sistemul nervos primeste semnale senzoriale neutre
care contrabalanseaza alarma.

Reflectie personala:

Ce observ in jurul meu cand ma opresc din scanarea corpului?

Ce propozitie de realitate pot folosi?

[ Daca ai nevoie de practica ghidata si ritm constant, nu doar de informatie, intra in Comunitatea

Metamorfoza©).
Intra in comunitate
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Protocol pentru atac de panica

Cand apare panica, ai nevoie de pasi simpli. Nu negociezi cu fiecare gand. Nu cauti explicatia perfecta.

Nu iti promii c& ,nu o s& mai fie niciodata." Urmezi protocolul. Pasi mici. in ordine. F&ra sa adaugi frica

peste frica.

®

&

&

Ma opresc din lupta

Ma opresc din lupta cu senzatia.
Nu incerc sa o opresc cu forta.

Numesc alarma

imi spun: ,Este alarma. O
observ." Nu este pericol real,
este activare.

o

Verific siguranta reala

Sunt in pericol imediat sau corpul
este activat? Verific rapid
realitatea fizica.

Ip

Expir mai lung

Incetinesc expiratia fara s o
fortez. Nu controlez, nu
performez.

Il_IT

Ma orientez

Ma orientez in camera. Numesc
obiecte. Simt podeaua sub
picioare.

Pun picioarele pe podea

Ancorare fizica. Simte contactul.
Esti aici, acum.

Actiune mica

Aleg o actiune mica: apa, aer, stat jos, mesaj catre o persoana sigura.

© Regula protocolului. Scopul nu este sa opresti panica instant. Scopul este si nu mai adaugi

frica peste frica. Fiecare pas mic conteaza.

Completeaza acum:

Fraza mea de realitate:

Persoana sigura pe care o pot contacta:

Locul in care ma pot aseza:
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Dupa atacul de panica

Dupa panica, corpul poate ramane obosit, sensibil, rusinat sau speriat. Sistemul nervos a trecut printr-o
activare intensa si are nevoie de recuperare. Nu de analiza. Nu de atac asupra ta. Nu de concluzia ca
westi defect" sau ca ,nu o sa te faci bine niciodata."

Ceea ce faci imediat dupa panica conteaza la fel de mult ca ce faciin timpul ei. Creierul proceseaza
episodul si il stocheaza. Daca dupa panica intri in rusine, auto-critica sau cautare compulsiva, adaugi
strat peste strat de activare. Daca te recuperezi calm, transmiti un semnal de siguranta.

Dupa panica:

(® Cenufaci. Nu transforma atacul de
* Nute certa cutine panica in dovada ca esti defect. A fost
 Nu analiza obsesiv ce s-a intamplat un episod de alarma intensa, nu o
sentinta despre tine. Corpul a functionat
exact cum a fost programat in fata unui
pericol perceput.

e Nu cauta compulsiv pe internet

* Nu trage concluzii mari despre viata ta
e Hidrateaza-te

e Mananca ceva simplu daca poti

e Misca lent corpul

* Noteaza ce s-a intamplat

e Revino la activitati mici, simple

Reflectie personala:

Ce fac eu dupa panica si ma ajuta?

Ce fac dupa panica si ma sperie mai tare?
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Harta atacului meu de panica

Alege un episod concret. Nu analiza toate atacurile de panica din ultima perioada. Lucreaza pe unul
singur. Unul specific. Panica devine mai usor de inteles cand o vezi pe pasi, nu ca o catastrofa totala.
Cand o mapezi, ii reduci puterea.

[0 Exemplu completat: Context: eram in magazin. Prima senzatie: ameteala. Primul gand: ,0 sa
lesin." Ce am facut: am verificat iesirea si am plecat. Ce a crescut panica: m-am speriat de
senzatie. Ce a redus panica: am stat jos, am expirat mai lung, am sunat o persoana sigura. Ce
testez data viitoare: stau 2 minute in loc sa fug imediat, daca sunt in siguranta.

Context (unde, cand, cu cine)

Prima senzatie

Primul gand

Ce am facut

Ce a crescut panica

Ce aredus panica

Ce testez data viitoare

® Nulucravag. Panica devine mai usor de inteles cand o vezi pe pasi, nu ca o catastrofa totala.
Concretul reduce frica. Vaguenta o amplifica.

[J Daca esti intr-un punct dificil si ai nevoie de claritate, programeaza direct o sedinta 1:1.

Programeaza o sedinta
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Anxietatea si corpul hiperresponsabil

Multi oameni anxiosi sunt oameni hiperresponsabili. Ei nu se tem doar de ce simt. Se tem ca vor pierde
controlul, ca vor dezamagi, ca vor gresi sau ca vor deveni o problema pentru ceilalti. Functioneaza mult
timp la capacitate maxima, ignorand semnalele corpului, pana cand corpul impune o pauza prin
anxietate sau panica.

Hiperresponsabilitatea nu este un caracter defect. Este adesea un mecanism de adaptare construit in ani
de zile, in medii unde a fi ,bine" si ,functional" era echivalent cu a fi in siguranta. Problema este ca acest
mecanism nu se opreste cand nu mai este necesar.

,Irebuie sa fiu bine" ,Nu am voie sa cer ,Daca simt prea

Nu am voie sa pierd ajutor" mult’

controlul. Nu trebuie sa i Daca mé& opresc, se inseamna cé nu sunt

sperii pe ceilalti. Trebuie sa prabuseste ceva. Daca cer puternic. Emotiile sunt un

functionez. ajutor, Inseamna ca sunt semn de slabiciune, nu de
slab sau o povara. umanitate.

D intrebare centrald. Ce incerc sa controlez ca s nu simt vulnerabilitatea? R&spunsul la aceasts
intrebare este adesea la baza anxietatii cronice.

Reflectie personala:

Unde ma fortez sa par bine?

Unde imi este rusine ca am anxietate?

Ce mi-ar trebui ca sa nu mai duc singur?
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Anxietatea relationala

Uneori anxietatea nu apare doar in corp. Apare in relatii: cand cineva se retrage, nu raspunde, schimba
tonul sau devine indisponibil. Sistemul nervos care a invatat ca siguranta este conditionata de raspunsul
celuilalt va intra automat in alerta la orice semnal de distanta sau de schimbare.

Aceasta nu este slabiciune. Este un tipar de atasament. Sistemul a invatat ca siguranta vine din afara, nu
din interior. Si ca disparitia celuilalt inseamna pericol. Recunoasterea tiparului este primul pas. Nu poti
schimba ceea ce nu il observi.

Anxietatea relationala poate arata ca:
(@ Legatura cu atasamentul. Anxietatea

* Verific mesaje frecvent, astept raspuns relationald este adesea legata de

* Interpretez pauzele ca semne negative atasament, frica de abandon si istorii
relationale in care siguranta a fost
imprevizibila. Nu este o problema de

logica. Este o problema de sistem
* Ma tem ca sunt prea mult pentru ceilalti nervos.

e Cerreasigurare ca ,e bine intre noi"

e Ma simt vinovat cand pun limite

e Frica intensa de abandon sau de respingere

e Ma abandonez pe mine ca sa pastrez
conexiunea

Reflectie personala:

Ce comportament al celuilalt imi activeaza anxietatea?

Ce fac eu imediat dupa activare?

Ce limita sau nevoie nu spun?
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Granite pentru anxietate

Anxietatea creste cand viata nu mai are granite. Stimulii se acumuleaza: stiri, notificari, mesaje, munca
dupa program, verificari compulsive, cafea, somn amanat. Sistemul nervos nu are sansa sa se regleze.

Limita nu este rigiditate. Este igiena a sistemului nervos.

Limita necesara Actiunea concreta

Cautari pe internet despre simptome inchid dup& 10 minute. Nu verific pulsul mai
mult de o data pe zi.

Telefon seara Pun telefonul in alta camera 30 de minute
inainte de culcare.

Mesaje la care raspund din panica Revin la mesaj dupa ce respir si ma orientez. Nu
raspund din varf de activare.

Munca dupa program Stabilesc o ora clara de oprire. Laptop inchis
dupa aceea.
Cereri de reasigurare repetata Observ nevoia. Nu actionez automat. Lucrez cu

senzatia cateva minute.

Somn amanat Ora de culcare este o granita. Somnul deficitar
alimenteaza anxietatea.

© Limita utild. ,Nu iau decizii mari cand sunt in varf de panica." Amana decizia. Regleaza mai
intai. Decide dupa.

Granita mea pentru aceasta saptamana:

(& Daca simti ca ai nevoie de sprijin individual pentru anxietate si reglarea sistemului nervos, poti

lucra 1:1 cu Laura.
Vezi sedintele individuale
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Plan de reglare in 7 zile

Nu cauti vindecare instant. Cauti dovezi mici ca poti ramane cu corpul tdu fara sa intri automat in panica.
Fiecare zi are o singura practica. Un singur pas. Nu performezi. Nu bifezi ca sa fii bun. Lucrezi pentru ca
vrei sa iti cunosti sistemul.

Ziua1 Notez principalele senzatii de

anxietate din cursul zilei

Ziua 2 Identific gandul catastrofic
principal si scriu un raspuns
realist

Ziua3 Exersez expiratia mai lunga

timp de 3 minute, de 2 ori pe
Zi

Ziva 4 Fac orientareain 5 pasiin
momentul cand apare
tensiunea

Ziua 5 Reduc un comportament de
siguranta falsa pentru 24 de

ore

Ziua 6 Completez harta unui atac de

panica (pagina 14)

Ziua7 Aleg o limita pentru anxietate
si 0 aplic o data concret

(J Regula celor 7 zile. Nu cauti perfectiune. Cauti sa iti cunosti sistemul si sa nu mai adaugi frica
peste frica. Daca ratezi o zi, continui de unde ai ramas.

(& Daca ai nevoie de practica ghidata, ritm si suport constant, intra in Comunitatea

Metamorfoza(©).
Intra in comunitate
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Cand ai nevoie de ajutor

Nu trebuie sa astepti sa nu mai poti iesi din casa ca sa ceri sprijin. Nu trebuie sa ajungi la capatul
resurselor sau sa functionezi la limita luni intregi. Psihoterapia nu este pentru oameni care ,nu mai pot."
Este pentru oameni care vor sa inteleaga ce se intampla si sa lucreze diferit cu ei insisi.

Ai nevoie de ajutor daca:

e Atacurile de panica se repeta

» Incepi s eviti locuri, oameni sau activitati

e Verifici compulsiv simptome fizice

e Somnul este afectat constant

e Aifrica intensa de moarte, boala sau pierdere a controlului
e Anxietatea iti afecteaza munca sau relatiile

* Ainevoie constanta de reasigurare

e Corpul tdu ramane in alerta, nu mai poti regla singur

e Simti rusine, izolare sau epuizare emotionala

/N Verifica medical cand este cazul. Simptomele fizice noi, intense sau persistente trebuie
evaluate medical. Psihoterapia si reglarea sistemului nervos nu inlocuiesc evaluarea medicala.
Ambele sunt necesare si complementare.

Cererea de ajutor nu este un esec. Este un act de curaj si de responsabilitate fata de tine. Ai lucrat mult
timp singur. Nu trebuie sa continui asa.

Vezi sedintele individuale [ Programeaza direct J
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Ce faci mai departe

Alege ruta potrivita, nu ruta perfecta. Exista mai multe moduri de a lucra cu anxietatea. Important este sa
alegi un pas concret, nu sa gasesti optiunea ideala si sa amani.

Daca vrei practica si ritm Daca vrei lucru individual
Comunitatea Metamorfoza Sedinta 1:1cu Laura

Practici ghidate de reglare somatica e 50 minute, individual

Respiratie, orientare, meditatii e Online sau cabinet, Bucuresti

Mindfulness si lucru cu sistemul nervos e Lucru pe anxietatea ta concreta

Ritm constant, nu doar consum de continut e Atacuri de panica, corp, ganduri, atasament,

Suport in comunitate limite

e Programarea se confirma dupa plata

(& Masterclass recomandat. Daca vrei sa intelegi mecanismul complet al anxietatii, atacurilor de

panica si sistemului nervos in alerta, urmareste masterclass-ul despre anxietate si panica.
Disponibil prin comunitate.

Intra in Comunitatea Metamorfoza [ Programeaza direct o sedinta
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Fisa finala

Raspunde scurt. Scopul este claritate, nu eseu. Aceste raspunsuri sunt ale tale. Le poti revizui oricand.
Le poti adauga in protocolul tau personal de reglare.

Cel mai clar Senzatia care Gandul Comportamen
semn ca sunt ma sperie cel catastrofic tul meu de
in anxietate mai tare principal siguranta
falsa
Protocolul meu de reglare Limita pe care o pun pentru
anxietate

Primul pas de revenire la corp:

Surse de orientare

Material psihoeducational despre anxietate, atacuri de panica, sistem nervos, raspunsul de lupta-fuga-
inghet, reglare emotionala, respiratie, orientare si interventii cognitiv-comportamentale. Materialul este
rescris original, in limba romana, pentru uz psihoeducational. © Laura Andrunachi, 2026.

© Unultim lucru. Dac3 ai ajuns pana aici, ai deja mai multa claritate despre sistemul tdu decét
aveai la inceput. Asta conteaza. Nu trebuie sa rezolvi tot acum. Alege un pas. Practica-I.
Revino.

Intra in Comunitatea Metamorfoza [ Programeaza direct o sedinta
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