


WHAT IS  ANXIET Y,  
ANYWAY?



F o r  m a n y  p e o p l e ,  t h e i r  p e r s i s t e n t  w o r r i e s ,  s w e a t y  p a l m s ,  a n d  
i n t e n s e  f e a r s  i n  r o u t i n e  s c e n a r i o s  d o n ’ t  h a v e  a  c a u s e  o r  a  n a m e  f o r  
a  l o n g  t i m e .

M a y b e  t h a t ’ s  y o u ,  t o o .  I t ’ s  n o r m a l  t o  f e e l  a n x i o u s  w h e n  y o u  f a c e  
s t r e s s f u l  m o m e n t s  i n  y o u r  l i f e .  B u t  w h e n  t h a t  a n x i e t y  s t a r t s  t o  
t a k e  o v e r  y o u r  d a y s  a n d  b e c o m e  a n  a l l - c o n s u m i n g ,  c o n s t a n t  f e e l i n g  
o f  d r e a d  a n d  w o r r y ,  i t  c a n  i n t e r r u p t  y o u r  l i f e  i n  n e g a t i v e  w a y s .

S o m e t i m e s  a n x i e t y  m a k e s  p e o p l e  f e e l  u n e a s y  o r  e v e n  s i c k .  I t  c a n  
r a n g e  f r o m  m i l d  h y p e r - a w a r e n e s s  o r  n e r v o u s n e s s  t o  p a r a l y z i n g  
f e a r s .  I t ’ s  a l s o  i n c r e d i b l y  c o m m o n — 4 0  m i l l i o n  p e o p l e  e a c h  y e a r  i n  
t h e  U n i t e d  S t a t e s  r e p o r t  h a v i n g  a n  a n x i e t y  d i s o r d e r  a n d  i t ’ s  
e s t i m a t e d  t h a t :  

A R O U N D  2 6 4  M I L L I O N  A D U L T S  
A C R O S S  T H E  W O R L D  H A V E  A N X I E T Y .  



WHY ARE WE
SO ANXIOUS?



We  e x p e c t  a n x i e t y  t o  s u r f a c e  d u r i n g  d i s t r e s s i n g  s e a s o n s  o f  l i f e .  
H o w e v e r ,  t h e  d a i l y  a n x i e t y  t h a t  m a n y  p e o p l e  f a c e  c o u l d  b e  a t t r i b u t e d  
t o  a  n u m b e r  o f  f a c t o r s .

S o m e  m e d i c a l  p r o f e s s i o n a l s  a t t r i b u t e  t h e  r i s i n g  r e p o r t s  o f  a n x i e t y  i n  
p a t i e n t s  t o  f a c t o r s  s u c h  a s  p o o r  s l e e p i n g  h a b i t s  o r  i n c r e a s e d  s o c i a l  
m e d i a  u s e  a n d  t h e  e � e c t s  t h a t  s o c i a l  m e d i a  c a n  h a v e  o n  m e n t a l  
h e a l t h .

O t h e r s  m a i n t a i n  t h a t  w e ’ r e  n o t  m o r e  a n x i o u s  t h a n  w e  w e r e  i n  t h e  
p a s t ,  b u t  t h a t  p e o p l e  a r e  m o r e  o p e n  t o  t a l k i n g  a b o u t  t h e i r  a n x i e t y .  
We ’ r e  r e a l i z i n g  h o w  c o m m o n  a n x i e t y  i s  a n d  b u i l d i n g  b o t h  c o m m u n i t i e s  
a n d  c o p i n g  s t r a t e g i e s  t o  d e a l  w i t h  i t  i n  o u r  e v e r y d a y  l i v e s .



HOW CAN WE COPE WITH 
ANXIOUS THOUGHTS?



I t ’ s  a l w a y s  w i s e  t o  s p e a k  w i t h  y o u r  d o c t o r  
a b o u t  y o u r  a n x i e t y  a n d  h o w  o f t e n  i t  o c c u r s .  
T h e r e  a r e  a l s o  m u l t i p l e  c o p i n g  t e c h n i q u e s  
t h a t  m a n y  p e o p l e  u s e  t o  m a n a g e  a n x i e t y  
a n d  e x p e r i e n c e  r e l i e f .

T h e s e  c o p i n g  s t r a t e g i e s  a r e  p a r t i c u l a r l y  
h e l p f u l  t o  u s e  a s  a  p a r t  o f  d a i l y  r o u t i n e s  t o  
k e e p  a n x i e t y  a t  b a y .  H e r e  a r e  t w e l v e  c o p i n g  
m e t h o d s  t o  c o n s i d e r  a n d  t r y  f o r  y o u r s e l f .



P R A C T I C E  
B R E AT H I N G  
E X E R C I S E S
W h e n  y o u  s t a r t  t o  f e e l  a n x i o u s ,  f o c u s i n g  o n  y o u r  
b r e a t h i n g  c a n  h e l p .  S t a r t  w i t h  1 0 - 1 5  b r e a t h s  a n d  
f o c u s  o n  t a k i n g  s l o w ,  s h a l l o w  b r e a t h s .  I n h a l e  a n d  
e x h a l e  s l o w l y .  S o m e  p e o p l e  fi n d  t h a t  s h a l l o w  
b r e a t h s  c a l m  t h e i r  a n x i e t y  b e t t e r  t h a n  d e e p  
b r e a t h s .  Tr y  w h i c h e v e r  w o r k s  b e s t  f o r  y o u .

L e a r n  m o r e  a b o u t  s p e c i fi c  b r e a t h i n g  e x e r c i s e s  
t h a t  h e l p  w i t h  a n x i e t y  h e r e .

01.



We  c a n  s a y  “ t h e r e ’ s  a n  a p p  f o r  t h a t ”  a b o u t  a l m o s t  a n y t h i n g ,  
a n d  m a n a g i n g  a n x i e t y  i s  n o  d i � e r e n t .  T h e r e  a r e  m a n y  a p p s  o n  t h e  m a r k e t —

m o s t  o f  t h e m  f r e e — t h a t  a r e  d e s i g n e d  t o  h e l p  p e o p l e  t r a c k  a n d  a d d r e s s  t h e i r  a n x i e t y .

A p p s  s u c h  a s  H e a d S p a c e ,  C a l m ,  B r e a t h w r k ,  D a r e ,  M o o d n o t e s  c a n  h e l p  y o u  m a n a g e  
y o u r  a n x i e t y  w i t h  b r e a t h i n g  e x e r c i s e s ,  s l e e p  a s s i s t a n c e ,  m o o d  t r a c k i n g ,  a n d  m o r e .

U S E  A N  A P P
02.



03.
W h e n  y o u ’ r e  l o o k i n g  f o r  w a y s  t o  d e c r e a s e  a n x i e t y ,  l o o k  
f o r  s p a c e s  i n  y o u r  s c h e d u l e  t o  e x e r c i s e  m o r e .  N u m e r o u s  
s t u d i e s  h a v e  s h o w n  a  c l e a r  l i n k  b e t w e e n  a  r e g u l a r  
e x e r c i s e  r o u t i n e  a n d  l o w e r  a n x i e t y  l e v e l s .

A d d i t i o n a l l y ,  m a k i n g  t i m e  t o  m o v e  m o r e  i n c r e a s e s  o u r  
l e v e l s  o f  s e r o t o n i n ,  t h e  b r a i n  c h e m i c a l  a s s o c i a t e d  w i t h  
g o o d  m o o d  a n d  g o o d  s l e e p .  A n d  s l e e p  q u a l i t y  h a s  b e e n  
s h o w n  t o  h a v e  a  h u g e  i m p a c t  o n  a n x i e t y .

GO FOR A WALK



S o m e t i m e s  o u r  a n x i e t i e s  a r e  o v e r  s m a l l  t h i n g s  t h a t  w e ’ r e  o v e r a n a l y z i n g .  B u t  s o m e t i m e s ,  
t h e y ’ r e  l e g i t i m a t e  w o r r i e s  t h a t  w e  n e e d  t o  d e a l  w i t h  l a t e r .  Wr i t i n g  a s  a n  a n x i e t y - r e d u c i n g  

e x e r c i s e  h e l p s  y o u  c l e a r  y o u r  h e a d  a n d  g i v e s  y o u r  a n x i o u s  t h o u g h t s  a  p l a c e  t o  g o .

W R I T E  D O W N  W H A T ’ S  M A K I N G  Y O U  A N X I O U S .  

N o t  o n l y  d o e s  t h i s  g e t  t h o s e  w o r r i e s  o u t  o f  y o u r  h e a d ,  
b u t  i t  c a n  a l s o  h e l p  y o u  u n d e r s t a n d  w h y  y o u  f e e l  t h i s  w a y .

S T A R T  W R I T I N G04.



S TA R T  R E A D I N G
A t  a n  e a r l y  a g e ,  m a n y  o f  u s  l e a r n e d  t h e  v a l u e  o f  g e t t i n g  l o s t  i n  a  
g o o d  s t o r y .  W h e n  w e  r e a d ,  w e  l o s e  o u r s e l v e s  i n  b e t w e e n  t h e  p a g e s  
a n d  e n t e r  i n t o  a  w h o l e  n e w  w o r l d  w i t h  n o n e  o f  t h e  a n x i e t i e s  w e  
f a c e  i n  o u r  r e a l  l i v e s .  R e a d i n g  h a s  b e e n  s h o w n  t o  l o w e r  h e a r t  r a t e ,  
a l l e v i a t e  m u s c l e  t e n s i o n ,  a n d — w i t h  j u s t  s i x  m i n u t e s  o f  r e a d i n g  
t i m e — r e d u c e  s t r e s s  l e v e l s  b y  6 0 % .  W h e n  y o u r  a n x i e t y  r i s e s ,  p i c k  
u p  a  b o o k ,  s u c h  a s  a n  e n g r o s s i n g  fi c t i o n  s t o r y ,  a n  i n - d e p t h  
f e e l - g o o d  n e w s  s t o r y ,  o r  a  B i b l e  c h a p t e r .

05.



F i g u r i n g  o u t  w h a t  t r i g g e r s  y o u r  a n x i e t y  m o s t  o f t e n  i s  a n  
i m p o r t a n t  s t e p  i n  m a n a g i n g  i t .  W h e n  a n x i o u s  t h o u g h t s  
c r e e p  i n ,  t a k e  n o t e s  o n  w h e r e  y o u  a r e ,  w h a t  y o u ’ r e  
d o i n g ,  a n d  w h a t  s e e m s  t o  m a k e  t h e  a n x i e t y  w o r s e .  L o o k  
f o r  p a t t e r n s  a n d  c o n s i d e r  c h a n g e s  y o u  c o u l d  m a k e  t h a t  
w o u l d  m a k e  a n x i e t y  e p i s o d e s  l e s s  c o m m o n  i n  y o u r  l i f e .

O n c e  y o u  k n o w  y o u r  t r i g g e r s ,  y o u  m i g h t  b e  a b l e  t o  
c h a n g e  s o m e  o f  t h e  p l a c e s  y o u  g o ,  t h i n g s  y o u  d o ,  h o w  
y o u  e a t ,  w h a t  y o u  d r i n k ,  e t c .  F o r  e x a m p l e ,  i f  s o c i a l  
m e d i a  c a u s e s  a n x i e t y  f o r  y o u ,  y o u  m i g h t  c o n s i d e r  
e l i m i n a t i n g  i t  f r o m  y o u r  l i f e  o r  s u b s t a n t i a l l y  r e d u c i n g  
t h e  a m o u n t  o f  t i m e  y o u  s p e n d  o n l i n e .

I D E N T I F Y
Y O U R  
T R I G G E R S06.



07.
H a v i n g  t h e  p e o p l e  c l o s e  t o  y o u  
l i s t e n  o r  o � e r  r e a s s u r i n g  w o r d s  
a s  y o u  p r o c e s s  y o u r  a n x i o u s  
t h o u g h t s  i s  h e l p f u l  i n  fi g h t i n g  
o �  a n x i e t y .  B u i l d  a  s t r o n g  
g r o u p  o f  p e o p l e  y o u  c a n  t a l k  t o  
o r  fi n d  a n  a n x i e t y  s u p p o r t  
g r o u p  i n  y o u r  a r e a .

TA L K  T O  S O M E O N E
R e a c h  o u t  t o  f r i e n d s ,  f a m i l y ,  
p a s t o r s ,  a n d  o t h e r s  i n  y o u r  
n e t w o r k  w h e n  y o u  f e e l  
o v e r w h e l m e d .  T h e y  c a n  h e l p  
y o u  t a l k  t h r o u g h  w h a t ’ s  m a k i n g  
y o u  a n x i o u s  a n d  o � e r  h e l p  
w h e r e  y o u  n e e d  i t .



P e o p l e  w h o  s t r u g g l e  w i t h  a n x i e t y  o f t e n  r e p o r t  f e e l i n g  o v e r l o a d e d  a n d  o u t  o f  c o n t r o l .  I t  h e l p s  t o  
m o v e  f r o m  o n e  t a s k  a t  a  t i m e  a n d  t e m p o r a r i l y  p u t  a s i d e  w o r r i e s  a b o u t  a n y  o t h e r  t a s k s .  F o r  
e x a m p l e ,  i f  y o u  n e e d  t o  p r e p a r e  a  m e a l ,  f o c u s  o n  o n e  s t e p  –  c h o p p i n g  o n e  t h i n g  o r  fi n d i n g  o n e  
i n g r e d i e n t  –  a t  a  t i m e .  O r  i f  y o u ’ r e  w o r k i n g ,  d o n ’ t  s e t  y o u r  s i g h t s  o n  e v e r y t h i n g  y o u  n e e d  t o  
fi n i s h  b y  t h e  e n d  o f  t h e  w e e k .  S t a r t  w i t h  t h e  t h r e e  m o s t  u r g e n t  t a s k s  t h a t  y o u  n e e d  t o  c o m p l e t e  
t h a t  d a y .  Wr i t i n g  o u t  a  p h y s i c a l  l i s t  c a n  h e l p .

F O C U S  O N  O N E  TA S K  AT  A  T I M E

08.



PR
IO

R
I T I ZE  SLEEP

R e s e a r c h  h a s  s h o w n  t h a t  a  l a c k  o f  s l e e p  c a n  b e  d i r e c t l y  
t i e d  t o  f e e l i n g s  o f  a n x i e t y .  W i t h  t h i s  k n o w l e d g e  i n  m i n d ,  
m a k e  a  p l a n  t o  g e t  a t  l e a s t  8  h o u r s  o f  s l e e p  e a c h  n i g h t .  
M a k e  i t  a  p r i o r i t y  s i n c e  y o u r  a n x i e t y  l e v e l s  d e p e n d  o n  i t .  
G o i n g  t o  s l e e p  a r o u n d  t h e  s a m e  t i m e  e a c h  n i g h t  a n d  w a k i n g  
u p  a r o u n d  t h e  s a m e  t i m e  e a c h  m o r n i n g  h e l p s  k e e p  y o u r  
c i r c a d i a n  r h y t h m  b a l a n c e  a n d  i m p r o v e s  y o u r  s l e e p  q u a l i t y .

09.



10.
C a � e i n e ,  a l c o h o l ,  a n d  l a r g e  a m o u n t s  o f  s u g a r  h a v e  b e e n  
t i e d  t o  a g g r a v a t i n g  o r  w o r s e n i n g  a n x i e t y .  K e e p  a  f o o d  l o g  
a n d  p a y  a t t e n t i o n  t o  h o w  y o u  f e e l  w h e n  y o u  r e d u c e  y o u r  
c o n s u m p t i o n  o f  o r  c u t  o u t  c a � e i n e ,  a l c o h o l ,  a n d  s u g a r .  
C o n s i d e r  c o n s u l t i n g  a  d i e t i c i a n  o r  n u t r i t i o n i s t  a b o u t  
w h i c h  a n x i e t y - t r i g g e r i n g  f o o d s  y o u  s h o u l d  a v o i d  a n d  h o w  
t o  e a t  a  d i e t  t h a t  h e l p s  y o u  s t a y  l e v e l  a n d  c a l m .

CHANGE YOUR DIET



L e a r n i n g  t o  c o p e  w i t h  a n x i e t y  c a n  b e  a  s l o w  p r o c e s s  t h a t  
r e q u i r e s  d a i l y  p r a c t i c e .  G i v e  y o u r s e l f  g r a c e  t o  s l o w  d o w n ,  fi g u r e  
o u t  w h a t ’s  b o t h e r i n g  y o u ,  a n d  m a k e  a  p l a n  f o r  m a n a g i n g  a n x i o u s  
t h o u g h t s .  L i f e  c a n  b e c o m e  b e t t e r  f o r  y o u  a n d  i t ’s  p o s s i b l e  t o  
c o p e  w i t h  a n x i e t y  i n  h e a l t h y  w a y s .  

B E  P A T I E N T  A N D  G E N T L E  W I T H  Y O U R S E L F .  

Fo c u s  o n  w h a t  y o u  c a n  c o n t r o l  a n d  h o w  y o u  c a n  m a n a g e  a n x i e t y ,  
l i t t l e  b y  l i t t l e  a n d  d a y  b y  d a y .

B E  G E N T L E  W I T H  Y O U R S E L F

11.


