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Cu vânt-îna in te

În ca li ta te de psi hiatri şi psi ho te ra pe uţi, ne‑am de prins să ne as‑
cul tăm pa cien ţii măr tu ri sin du‑ne di fi cul tă ţi le pe care le în cear că 
în via ţa lor afec i vă sau pro fe sio na lă. Or, din ce în ce mai des, ce 
re mar căm?

Mai în tâi, ei în cep prin a ne vorbi de ei în şişi, de du re ri le şi 
de spe ran ţe le lor; apoi, cât se poa te de fi resc, sfâr şesc prin a ne 
de scrie o per soa nă din an tu ra jul lor — o rudă, pe ci ne va apro‑
piat, un co leg — care, zi de zi, le cre ea ză pro ble me is o vitoa re, 
adu cân du‑i la ca pă tul pu te ri lor şi de ter mi nân du‑i să con sul te un 
psi hia tru.

As cul tân du‑i, bă nuim ade sea că aceas ă per soa nă de spre care 
ei ne vor besc şi pe care noi n‑o cu noaş tem ese o „per so na li ta te di‑
fi ci lă“. Une ori ne gân dim că nu în ca pe în do ia lă că ar avea tot atâ ta 
ne vo ie de aju tor ca şi pa cien tul nos ru… dar nu aceas ă „per so na‑
li ta te di fi ci lă“ a ve nit să ne con sul te.

Sun tem con sul taţi şi pe teme de în gri ji re a sre su lui şi de psi‑
ho lo gia schim bă rii, de că tre di ver se in si tu ţii. După ce am în tâl nit 
nu me roşi sa la riaţi, la toa te ni ve lu ri le ie rar hi ce, am con sa tat că 
mulţi din tre ei erau pre o cu paţi de fe lul în care ar putea face faţă 
unei per so na li tăţi di fi ci le, fie aceas ă per so na li ta te un pa tron, un 
co leg, un co la bo ra tor, un client.

Aşa că ne‑am de cis să ne fo lo sim de ex pe rien ţa noas ră ca „sfă‑
tui tori în pri vin ţa per so na li tă ţi lor di fi ci le“ pen tru a scrie aceas ă 
car te.

Spe răm că ea vă va aju ta să în ţe le geţi mai bine şi să fa ceţi faţă 
mai bine per so na li tă ţi lor di fi ci le cu care vă veţi con frun ta, ine vi‑
ta bil, în via ţă.
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Capitolul I
Per so na li tă ți le 
anxioa se

„Nu mi‑este fri că de moar te, 
dar n‑aş vrea să fiu de faţă la 
ve ni rea ei.“

Wo o dy Al len

Din tot dea u na, ne spu ne Clai re (două zeci şi opt de ani), o ştiu pe mama 
ne li niş ti tă. Îşi fă cea sân ge rău din ori ce. Chiar şi acum, când merg pe 
la ea, vrea să ştie ora la care vin şi, dacă se în tâm plă să în târ zii zece 
mi nu te, în ce pe să‑şi în chi puie că am avut un ac ci dent de ma şi nă.

Oda tă, când aveam pai spre ze ce ani, după ce am ie şit de la li ceu, 
am stat la o şu e tă cu niş te prie teni. Am ajuns aca să cu o ju mă ta te de 
oră mai târ ziu de cât se aş tep ta mama (si gur că ea îmi ştia pe din afa‑
ră ora rul fie că rei zile); am gă sit‑o în la crimi, gata să anun ţe la  po li ţie 
disp a ri ţia mea.

Altă dată, pe la două zeci de ani, în tr‑un ac ces de in de pen den ţă, o 
por ni sem în tr‑un pe ri plu prin Ame ri ca de Sud, cu un grup de vâr sta 
mea. Nu era toc mai sim plu să te le fo nezi în Fran ţa, iar scri so ri le pe care 
le tri mi se sem ma mei au ajuns abia după în toar ce rea mea. După câ te‑
va zile fără vreo veste de la mine, mama n‑a mai re zist at. Şi nici mă car 
nu ştia în ce ţară ne aflam în acel mo ment. Când eu şi prie te nii mei am 
ajuns la gra ni ţa din tre Peru şi Bo li via, nu mică mi‑a fost sur pri za când 
va me şul, după ce mi‑a con sul tat pa şa por tul, m‑a pri vit şi mi‑a spus că 
tre buie să‑i te le fo nez ma mei mele. Am ră mas în măr mu ri tă. Apoi am 
pri ce put. Te le fo nând în disp e ra re, re u şi se să aler te ze în tr‑un ase me nea 
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grad am ba sa de le Fran ţei din ţă ri le prin care urma să tre cem, în cât o 
în şti in ţa re fu se se trans mi să tu tu ror punc e lor de fron tie ră.

Bi a ta mamă! Aş vrea să pot fi su pă ra tă pe ea, dar îmi dau sea ma 
că este vor ba de ceva mult mai pu ter nic de cât ea şi că an xie ta tea ei o 
face să pă ti meas că dest ul. Şi dacă nu mai pen tru mine şi‑ar face griji! 
Dar de griji nu este scu ti tă nici când. De pil dă, îi este me reu tea mă să 
nu în târ zie. Când plea că cu tre nul, ajun ge la gară cu cel pu ţin o ju mă‑
ta te de oră mai de vre me. Ştiu că aco lo unde lu crea ză, la mi nist er, este 
ex trem de apre cia tă, căci are me reu gri jă ca exa mi na rea ori că rui do‑
sar să fie re a li za tă la timp, bă nuieş te ce di fi cul tăţi s‑ar pu tea ivi, şi‑şi 
ia mă suri de pre ca u ţie su pli men ta re. O şi văd rân duin du‑şi fac u ri le 
te le fo ni ce şi pe cele de elec ri ci ta te. Ime diat ce le pri meş te, com ple tea‑
ză un cec de tea mă că cea mai mică în târ zie re ar duce la susp en da rea 
ser vi ci i lor resp ec i ve, apoi, în zi le le ur mă toa re, aş teap tă ne răb dă toa re 
so si rea con fir mă ri lor de pri mi re a ce cu ri lor.

Este mai dest in să doar în zi le le în care su ro ri le mele, eu şi so ţii 
 noştri ve nim să de ju năm cu ea. Toa tă di mi nea ţa se agi tă să pre pa re 
de ju nul, dar în tr‑o sta re de aler tă, şi abia la ca fea, când îi ce rem să stea 
li niş ti tă, iar noi strân gem to tul, o simt, în sfâr şit, ceva mai re la xa tă 
şi până la ple ca rea noast ră pare să ră mâ nă cal mă. În aceeaşi zi, când 
ajun gem aca să, o sun sub di fe ri te pre tex te, de fapt pen tru că ştiu că va 
fi mai li niş ti tă să afle că am ajuns cu bine la dest i na ţie.

Nu ştiu de unde aceast ă an xie ta te. Tata a mu rit în tr‑un ac ci dent de 
ma şi nă, şi ea a ră mas sin gu ră, cu trei co pii de cres cut. Este po si bil ca 
din pri ci na ace lui tra u ma tism şi acest ei resp on sa bi li tăţi să fi ajuns o 
an goa sa tă? Dar când mă uit la bu ni cii pe li nie ma ter nă, văd că ei nu 
în ce tea ză de a se în gri jo ra pen tru ori ce. Şi atunci îmi spun că‑i din fa‑
mi lie. De alt fel, sora mea mai mare pare s‑o cam ia pe ace laşi drum şi 
am sfă tuit‑o să con sul te de gra bă un te ra pe ut.

CE S-AR Pu TEA SPu NE DE SPRE MAMĂ?
Ma ma lui Clai re are ten din ţa de a se fră mân ta în ori ce îm pre‑

ju ra re, de a se gândi mai cu sea mă la po si bi le le ris curi şi pe ri co le 
ce ar pândi‑o pe ea şi pe cei apro piaţi. De câte ori se sim te în ne si‑
gu ran ţă, se gân deş te la tot ce poa te fi mai rău („fiica mea în târ zie, 
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poa te a avut un ac ci dent“). Pe de altă par te, când ese vor ba de 
si tua ţii vi i toa re, are ten din ţa de a an ti ci pa toa te ris cu ri le, pen tru 
a le con tro la mai bine. Dar, la urma ur mei, fap tul de a te gândi la 
toa te ris cu ri le unei si tua ţii, cre zând că, în aces fel, le poţi con tro‑
la mai bine, nu ese doar o do va dă de pru den ţă? Nu, căci vă pu teţi 
da sea ma că în ca zul ma mei lui Clai re, aten ţia acor da tă ris cu ri lor 
ese exa ge ra tă şi ex ce si vă, ra por tat la po si bi li ta tea fap tu lui sau 
la gra vi ta tea lui. De pildă, se poa te în tâm pla să nu vină fac o rul 
poş tal sau ca ce cul să ajun gă în altă par te. Dar asa ese pu ţin pro‑
ba bil, şi se în tâm plă des ul de rar. Şi dacă to tuşi se în tâm plă, ar 
fi încă şi mai pu ţin pro ba bil ca Fran ce Te le com să de cu ple ze te‑
le fo nul fără vreo în şti in ţa re pre ala bi lă. Să zi cem că s‑ar în tâm pla 
în tr‑a de văr asa, ca ur ma re a unei erori de pro ce du ră, dar oare ar 
fi un de zas ru ire me dia bil? Nu, ci doar un in ci dent mi nor ce poa te 
fi re me diat prin tr‑o vi zi tă la agen ţia Fran ce Te le com din resp eci‑
vul car tier.

To tuşi, mama lui Clai re se sim te do mi na tă doar de aces risc, 
al unui fapt în sine pu ţin pro ba bil şi pu ţin grav şi, pen tru a‑l pre‑
în tâm pi na, se ten sio nea ză. Ese ten sio na tă şi pen tru a pre găti la 
timp de ju nul deşi: 1) o în târ zie re ar fi lip si tă de în semnăta te; 2) 
fi ind o gosp o di nă pri ce pu tă şi cu nos când me niul, ris cul de a nu 
fi gata la timp ese mi nim. An ti ci pa re an xioa să, aten ţie exa ge ra tă 
acor da tă ris cu ri lor, ten siu ne — mama lui Clai re pre zin tă tră să tu ri le 
unei per so na li tăţi an xioa se.

Personalitateaanxioasă
 pen tru sine sau pen tru cei apro piaţi, griji mult prea in ten se şi 

frec ven te, ra por tat la ris cu ri le vie ţii co ti die ne;
 ten siu ne fi zi că ade sea ex ce si vă;
 per ma nen tă aten ţie la ris curi: vi gi len ţă faţă de tot ce ar pu tea 

lua o tur nu ră ne plă cu tă, pen tru a con tro la chiar si tua ţii cu un 
risc re dus (fapt pu ţin pro ba bil sau lip sit de im por tan ţă).

Bă nuim deja ce avan ta je, dar şi ce ne a jun suri pre zin tă fap tul 
de a avea o per so na li ta te an xioa să. Pe de‑o par te, pru den ţă şi ten‑
din ţa de a con tro la (si tua ţia), pe de altă par te, ten siu ne exa ge ra tă 
şi su fe rin ţă.
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CuM PER CE PE MAMA Lu MEA?
Ma ma lui Clai re pare să disp u nă de un ve ri ta bil ra dar care îi 

în gă duie să de tec e ze tot ce ar pu tea duce la un in ci dent sau la 
o ca tas ro fă în cer cul ei. Con vin ge rea ei fun da men ta lă ar pu tea 
fi for mu la tă as fel: „Lu mea ese un loc în care pân desc tot soiul 
de pri mej dii şi de zas re.“ O per soa nă de pre si vă care ar îm păr tăşi 
aceas ă pă re re s‑ar pre găti să amor ti zeze lo vi tu ri le pen tru a evi ta 
ori ce sur pri ze. Mama lui Clai re, dim po tri vă, va face to tul pen tru a 
le pre veni, în cer când să con tro le ze tot ce o în con joa ră.

O altă con vin ge re a ei ar pu tea fi aceas a: „Dacă eşti pru dent, 
poţi evi ta mul te ac ci den te şi in ci den te.“ Dar, veţi spu ne, la urma 
ur mei, oare nu are ea drep ta te? Nu ese oare lu mea un loc pri‑
mej dios, în care în ori ce cli pă poa te sur veni o ca tas ro fă? Ese su‑
fi cient să des chizi un ziar pen tru a te con vin ge. Un au to car se 
răs oar nă în tr‑un şanţ. Scăl dân du‑se, co piii se înea că. O fe me ie 
iese pen tru a cum pă ra pâi ne şi ese lo vi tă de o ma şi nă. În fie ca re 
zi mor oa meni sau sunt ră niţi în ac ci den te ba na le, în bu că tă rie, în 
gră di nă sau la masa de lu cru. Şi atunci nu ese ade vă rat că, dacă 
eşti ex trem de pre ca ut, poţi evi ta nu pu ţi ne ca tas ro fe şi ac ci den‑
te? În fond, mama avea drep ta te, în lume eşti pân dit de pri mej dii 
şi tre buie să fii pru dent.

De fapt, con vin ge ri le ma mei lui Clai re şi cele ale unei per soa‑
ne ce nu ese an xioa să se de o se besc doar prin frec ven ţa şi in ten‑
si ta tea lor. În mod cert, o ne no ro ci re poa te veni ori când, sun tem 
fi in ţe vul ne ra bi le şi pie ri toa re, dar cei mai mulţi din tre noi tră iesc 
pier zând din ve de re toc mai aces fapt. Ceea ce nu ne îm pie di că să 
luăm pre ca u ţii în ceea ce pri veş te ris cu rile pe care le pu tem con‑
tro la. La vo lan, de exem plu, fi xăm cen tu ra de si gu ran ţă, dar fără 
vreo an xie ta te de o se bi tă şi fără a tre mu ra de teama unui ac ci dent 
la fie ca re in ter sec ţie. În pri vin ţa ris cu ri lor al că ror con trol nu ne 
să în pu te re, cum ar fi o boa lă grea, ac ci den tul de ma şi nă al unei 
per soa ne apro pia te, re fu zăm să ne gân dim la ele câtă vre me nu 
sun tem puşi în acea si tua ţie.

Pe de altă par te, ris cu ri le mi no re ale vie ţii, ca pier de rea unui 
tren, în târ zie rea sau ne re u şi ta pre pa ră rii unei mese, cu si gu ran ţă 
că ne vor spori an xie ta tea, dar la o in ten si ta te mo de ra tă.
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Se poa te ve dea deci că per soa ne le an xioa se su fe ră de o re gla re 
un pic cam sen si bi lă a „sis e mu lui lor de alar mă“: gân du ri le lor 
an xioa se, ten siu nea fi zi că şi com por ta men tul de con trol se de‑
clan şea ză mult prea ade sea şi cu prea mare in ten si ta te în ra port 
cu eve ni men tul.

Să as cul tăm măr tu ria unei per soa ne an xioa se, Gé rard, trei zeci 
şi pa tru de ani, agent de asi gu rări. În mod re gu lat, el îi ce rea me‑
di cu lui său tran chi li zan te:

Da, se poa te spu ne că sunt an xios, dar mă tra tez! Nost im este 
că lu crez în do me niul asi gu ră ri lor, ca şi cum a mă ocu pa de de zas‑
tre le ce‑i pân desc pe al ţii mi‑ar da sen ti men tul că, de fapt, pe mine 
mă pro te jez. Si gur, îmi spun că îmi fac sin gur griji şi că pro priul meu 
com por ta ment este per fec nor mal. De fapt, din punc de ve de re pro‑
fe sio nal sunt apre ciat atât de clienţi, cât şi de com pa nia mea, căci 
toc mai aceast ă tea mă ca ceva să nu sfâr şeas că prost mă face să des co‑
păr ris curi la care clien tul nici nu se gân di se, pe care une ori nici nu le 
se si za se, sau ca ren ţe le unui con trac. Ca ur ma re, în ca sez mul te prime 
şi clien ţii mei sunt fe riţi de sur pri ze.

Dar tre buie să mai spun şi că din pri ci na acest ei an xie tăţi mă aflu 
în tr‑o con ti nuă ten siu ne. În tr‑o zi, doc o rul mi‑a ce rut să trec pe o foa‑
ie de hâr tie toa te gân du ri le an xioa se pe care le în cer cam de‑a lun gul 
unei zile. Şi iată ce a ie şit: pu ţin îna in te de a mă ri di ca din pat, simt o 
pri mă ne li niş te când mă gân desc la tot ce am de fă cut în acea zi; voi 
ajun ge oare să le ter min pe toa te? Mi cul de jun cu so ţia mea, care pare 
a fi cam îm buf na tă în di mi nea ţa asta. Şi dacă va veni ziua în care nu 
ne vom mai iubi? Mă urc în ma şi nă şi o por nesc, căci am fi xa tă o în‑
tâl ni re. Dacă am să în târ zii? De alt fel, con duc cu mul tă gri jă şi am o 
ma şi nă re nu mi tă pen tru si gu ran ţă la co li ziu ne. Ajung şi la bi ro u ri le 
clien tu lui (având con trac ul la mine). Nu cum va am ui tat ceva? Nu 
cum va este vreun risc care mi‑a scă pat din ve de re? Îm pre u nă cu clien‑
tul re văd con trac ul, este mul ţu mit, sem nea ză. La ple ca re sunt în cân‑
tat, este un con trac im por tant şi, pe drum, mă opresc să beau o ca‑
fea. Câ te va mi nu te sunt ceva mai dest ins apoi, brusc, îmi vine alt 
gând: îmi amin tesc că ast ăzi di mi nea ţă ma şi na mea fă cea un zgo‑
mot. Şi dacă tre buie dusă ur gent la Ser vi ce? Aş găsi oare timp în tre 
două în tâl niri? Şi tot aşa. Ast fel ara tă la mine o zi nor ma lă, cu aceas‑
tă an xie ta te cu care m‑am de prins deja.
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În mod pa ra do xal, în faţa unui pe ri col real re ac ţio nez mai de gra bă 
cu calm, spre sur prin de rea ce lor ce sunt obiş nuiţi să mă vadă fră mân‑
tân du‑mă din ori ce. Anul tre cut, por ni sem în tr‑un vo iaj pe mare cu niş‑
te prie teni care vo iau să‑mi ara te noua am bar ca ţiu ne. Pe ne aş tep ta te, 
vre mea s‑a stri cat şi, în ace laşi timp, mo to rul a în ce put să dea niş te ra‑
te uri. Toţi erau în spăi mân taţi, eu însă am co bo rât în cală să văd ce se 
în tâm plă cu mo to rul. În cele din urmă, ne‑am în tors în port cu bine. (Şi 
dacă în acea zi am pu tut să fac faţă ace lei pro ble me a fost pen tru că, 
din aceeaşi tea mă de a nu ră mâ ne cu ma şi na în pană pe drum, fă cu sem 
niş te cur suri de me ca ni că auto.)

În faţa unei pro ble me re a le mă pot des cur ca, dar ce nu‑mi dă pace 
este gân dul la ceea ce s‑ar pu tea în tâm pla. Chiar dacă nu am griji, mi 
le fac sin gur. Iar vara tre cu tă este un exem plu: to tul mer gea bine, avu se‑
sem un an bun, eu şi so ţia mea ne în ţe le geam bine, va can ţe le pe care ni 
le pe tre ceam cu co piii erau ab so lut ex ce len te şi efec iv nu aveam niciun 
mo tiv de în gri jo ra re. Ei bine, au în ce put să mă fră mân te gân duri de ge‑
nul: nu cum va vreunul din co pii su fe rea de o boa lă gra vă? Cum ve deţi, 
aceast a nu se ter mi nă nici o da tă.

Aces exem plu face să fie şi mai cla re avan ta je le, dar şi in con ve‑
nien te le unei per so na li tăţi an xioa se. Avan ta je: Gé rard ese ex trem 
de con şti in cios, pre ve de ris cu ri le şi ese un ex ce lent pro fe sio nis. 
In con ve nien te: ese me reu „cu ochii în pa tru“ — ceea ce îl is o veş te 
şi îi adu ce des u lă su fe rin ţă.

CâND AN xIE TA TEA DE VI NE MA LA DIE
Să pre su pu nem că, din mo ti ve care ne ră mân as cun se, an xie ta‑

tea lui Gé rard se am pli fi că, că el se sim te din ce în ce mai ten sio nat, 
că se gân deş te doar la de zas re po si bi le, fapt care îi tul bu ră som nul 
şi ca pa ci ta tea de con cen tra re.

Da că me di cul său ge ne ra lis îl tri mi te la psi hia tru, fără în do ia lă 
aces a îi va pune diag nos i cul de an xie ta te ge ne ra li za tă.

An xie ta tea ge ne ra li za tă se ma ni fes ă toc mai prin în gri jo rări ex‑
ce si ve şi ne jus i fi ca te, la care se mai ada u gă alte ti puri de simp to me1:
1 DSM‑IV: Ma nu el diag nos ti que et sta tis ti que des tro u bles men ta ux, tra dus din 

va rian ta ame ri ca nã de J. Gu elfi, C.B. Pull, P. Bo yer, Pa ris, Mas son, 1996.
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– o hi per ac i vi ta te a sist e mu lui ner vos ve ge ta tiv (sis e mul ner vos 
di ri jea ză re ac ţi i le in vo lun ta re): pal pi ta ţii, transp i ra ţii, bu fe uri, ne‑
vo ia de a uri na des, „nod în gât“…

– o ten siu ne mus cu la ră: zvâc ni turi, con trac ţii du re roa se (spa te, 
umeri, ma xi me) ce dau ade sea sen za ţia de obo sea lă.

– o scru ta re hi per vi gi len tă a ceea ce este îm pre jur: sen za ţia de a fi 
per ma nent la pân dă, în tr‑o con ti nuă ex ci ta ţie, di fi cul tăţi de con cen‑
tra re, per tur bări ale som nu lui, iri ta bi li ta te.

Sin dro mul an xios ge ne ra li zat ese un soi de ca ri ca tu ră a per so‑
na li tă ţii an xioa se şi cei ce su fe ră de aces sin drom pă ti mesc des ul. 
Ese o ma la die, în ade vă ra tul sens al cu vân tu lui, o ma la die ce ne ce‑
si tă un tra ta ment.

Ade sea, cele mai efi cien te tra ta men te sunt cele în care o psi ho te‑
ra pie ese în so ţi tă de me di ca ţie.

Din tre psi ho te ra pii, te ra pi i le cog ni ti ve şi cele com por ta men ta le, 
de spre care vom vorbi în aceas ă car te, şi‑au vă dit o anu me efi ca ci ta‑
te. Pa cien tu lui i se pro pu ne:

1. să se ini ţie ze în teh nici de re la xa re, pen tru a‑şi con tro la sin‑
gur re ac ţi i le an xioa se ex ce si ve; 

2. şe din ţe le de re sruc u ra re cog ni ti vă2: te ra pe u tul îl aju tă pe 
pa cient să îşi re con si de re gân du ri le an xioa se. În spe cial îl 
aju tă să facă o nouă eva lua re în pri vin ţa gra vi tă ţii şi pro ba bi‑
li tă ţii pe ri co le lor pe care le su pra es i mea ză.

Psi ho te ra pia ese în so ţi tă une ori de un tra ta ment me di ca men tos 
pen tru că, mai în tâi de toa te, pa cien tul se află în tr‑o su fe rin ţă pro fun‑
dă şi tre buie aju tat ime diat, şi apoi pen tru că, la fel ca în mul te din tul‑
bu ră ri le psi hi ce, aso cie rea psi ho te ra piei cu  medicaţia în anumi te ca‑
zuri ese mult mai efi cien tă de cât ori ca re din cele două lua te se pa rat.

Pen tru an xie ta te me di cii uti li zea ză două mari ti puri de me di ca‑
men te: an xio li ti ce le şi an ti de pre si ve le. Vom ară ta, în cuprinsul pa‑
ginii următoare, care sunt avan ta je le şi dez a van ta je le resp ec i ve lor 
me di ca men te.

Op ţiu nea în tre un an ti de pre siv şi un an xio li tic ese o de ci zie me‑
di ca lă, ghi da tă de simp to me le pa cien tu lui şi de afir ma ţi i le aces u ia. 

2 R. Dur ham, T. Al lan, „Psy cho lo gi cal Treat ment of Ge ne ra li zed An xie ty Di‑
sor ders“, Bri tish Jo ur nal of Psy chia try, 1993, pp. 19–26.
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De fapt, aproa pe în tot dea u na la în ce put sunt pre scri se an xio li ti ce, 
pen tru a‑l cal ma ime diat pe pa cient. În ca zul anumitor  tul bu rări 
an xioa se gra ve, se ada u gă şi un an ti de pre siv care ade sea face ca 
re zul ta tul să fie mai bun şi apoi doza de an xio li ti ce să fie re du să:

AN XIO LI TI CE AN TI DE PRE SI VE

AVAN TA JE

– efec ra pid
– sunt sim plu de 

în tre buin ţat
– bine to le rat
– efec li niș ti tor pen tru 

pa cient

– de fapt, cel mai efi cient tra‑
ta ment în anu mi te tul bu rări 
an xioa se

– nu cre ea ză de pen den ţă
– nu dau sa re de som no len ţă
– ac ţio nea ză și asu pra de pre‑

siei, ade sea aso cia tă

DEZAVAN TA JE

– fo lo si te ne co resp un‑
ză tor dau re ac ţii 
ad ver se:

– som no len ţă,
– tul bu rări de me mo rie 

sau de con cen tra re 
(tem po ra re)

– efi cien ţă re du să în ca‑
zul an xie tăţi lor gra ve

– ac ţio nea ză în timp: sunt 
ne ce sa re mai mul te săp tă‑
mâni de tra ta ment pen tru a 
se pu tea vorbi de o efi cien ţă 
de pli nă

– une ori, la în ce pu tul tra ta‑
men tu lui spo resc an xie ta tea

– une ori nu au efec

Tabloulcelordouămariclasedemedicamentefolositeîn
tratareatulburăriloranxioase

Tra ta men te le pen tru sin dro mul an xios ge ne ra li zat pot fi fo lo‑
si te şi în ca zul unei per so na li tăţi an xioa se, în func ţie de ne ce si‑
tă ţi le pa cien tu lui. Să îl as cul tăm tot pe Gé rard, care ese de cis să 
se tra te ze:

De fapt, cred că m‑am obiş nuit cu an xie ta tea mea, iar mie mi se 
pare o via ţă nor ma lă, nu mai că so ţia mea m‑a tot îm bol dit să merg 
la me dic. Îi era din ce în ce mai greu să mă tot vadă ten sio nat. Mai 
mult, aveam ten din ţa să o tot în treb dacă a fă cut ceea ce era pla ni‑
fi cat să facă: de pil dă, să‑i ducă pe co pii la vac ci nat, să se ocu pe de 
cu ta re sau cu ta re ac ad mi nist ra tiv, să se în tâl neas că cu un lu cră tor 
(pen tru casă). Şi cum, de re gu lă, ea se în gri jea de toa te aceste tre buri, 
o aga sa fap tul că eu tot în cer cam să o con tro lez. Şi apoi, mai tre buie 
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spus că eu, la în toar ce rea din con ce diu, când ştiam că sunt atâ tea de 
fă cut, aveam in som nii.

Mai în tâi, am fost la un me dic ge ne ra list, care mi‑a pre scris un 
an xio li tic. Şi mi‑a ex pli cat cum să‑l iau: în tim pul unei pe rioa de mai 
di fi ci le, câ te va zile la rând, fără a de păşi doza obiş nui tă şi în cer când 
să mă ab ţin de la me di ca ment în rest ul tim pu lui. Şi acest me di ca ment 
m‑a aju tat. Am în ce put să iau în weekend mai în tâi, pen tru a mă obiş‑
nui şi pen tru a ve dea dacă nu îmi dă dea sta re de som no len ţă, apoi 
am con ti nuat, mă rind doza, de la sim plă la du blă, în func ţie de zile. 
Am fo lo sit acest me di ca ment, şi to tuşi per so na li ta tea mea n‑a su fe rit 
nici o schim ba re, am ră mas la fel de pre o cu pat să pre văd to tul, dar mă 
simt mai pu ţin ten sio nat.

So ţia mea se si za se că aceast a îmi re u şi se, dar îi disp lă cea ideea 
de a lua pi lu le. Şi atunci m‑a sfă tuit să con sult un psi ho log pe care 
i‑l re co man da se o prie te nă. M‑am su pus, dar cu oa re ca re ezi tări, 
nu aveam chef să‑mi „po vest esc pro ble me le“. Iar psi ho lo gul a în ţe les 
aceast a şi mi‑a spus să în văţ teh nici de re la xa re. După şase şe din ţe 
mă pu team re la xa atât de pro fund, în cât şi când vo iam să adorm fo‑
lo seam tot re la xa rea. Psi ho lo gul mi‑a mai su ge rat ca în tim pul zi lei, 
aşe zat fi ind, cu ochii în chişi, să fac niş te mi ni re la xări (fără a fi cu 
to tul re la xat, fi reş te), pen tru ca ten siu nea să se di mi nu e ze. Acum fac 
asta de mai mul te ori pe zi: după un te le fon, la vo lan, în timp ce aş‑
tept schim ba rea cu lo rii se ma fo ru lui, fac zeci de resp i ra ţii pro fun de şi 
aceast a mă dest in de.

Apoi, psi ho lo gul mi‑a pro pus să în cep o ade vă ra tă psi ho te ra pie, 
dar pă re rea mea a fost că nu era ne ce sar. Cu câte o pi lu lă din când în 
când şi cu pu ţi nă re la xa re, eu cred că îmi este deja mai bine.

Aces exem plu ara tă că une ori, prin pro ce dee sim ple, pa cien‑
ţii pot fi aju taţi enorm şi că nu me roa se per soa ne (băr ba ţii în de o‑
sebi) nici nu pre tind mai mult.

Ci ne va ar pu tea spu ne: „Dar Gé rard nu şi‑a re zol vat pro ble ma 
an xie tă ţii! El s‑a ocu pat doar de simp to me le ei, ca u za as cun să a 
aces o ra a ră mas ne tra ta tă. Doar o te ra pie apro fun da tă, o psih‑
ana li ză l‑ar pu tea face să‑şi con ştien ti ze ze ca u ze le pro priei anxi‑
etăţi şi să se eli be re ze de simp tom.“

Aces tip de răsp uns ese des ul de des în tâl nit, mai cu sea mă 
când i se pro pu ne pa cien tu lui un tra ta ment me di ca men tos („Da, 
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dar acese me di ca men te tra tea ză simp to me le, nu ca u za lor.“) 
sau re la xa rea.

Din pă ca te, în ciu da a ceea ce mulţi oa meni cred, ca u ze le unei 
an xie tăţi ex ce si ve nu sunt su fi cient cu nos cu te. Ele di fe ră de la un 
pa cient la al tul şi ar fi di fi cil ca, în sa diul ac u al al cu noş tin ţe lor 
noas re, să vrei să tra tezi de fie ca re dată „ca u za“.

DE uNDE MI SE TRA gE ASTA, DOC TO RE?
În aces punc ere di ta tea şi edu ca ţia se îm ple tesc.
Ere di ta tea: Nu me roa se su dii au ară tat că, în di fe ri te for me ale 

tul bu ră rii an xioa se, cam un sfert din ru de le de gra dul în tâi su fe‑
reau de un sin drom an xios. La ge me nii mo no zi goţi, la „ade vă ra ţii 
ge meni“, când unul ese afec at de un sin drom an xios ge ne ra li‑
zat, într‑un caz din două su fe ră şi ce lă lalt de ace laşi sin drom, dar 
nu mai în tr‑un caz din şase dacă ge me nii sunt di zi goţi, adi că nu 
sea mă nă mai mult de cât fra ţii sau su ro ri le „obiş nui te“3.

Se au în ve de re tul bu ră ri le an xioa se şi nu doar „per so na li ta tea 
an xioa să“, dar alte su dii au do ve dit că şi o tră să tu ră a per so na li‑
tă ţii „an xioa se“ pu tea fi par ţial moş te ni tă.

Me diul: Stu di i le au ară tat că, la pa cien ţii ce su fe ră de tul bu rări 
an xioa se, cum ar fi sin dro mul de pa ni că sau ago ra fobia, „eve ni‑
men te le de via ţă“ (desp ăr ţiri, de ce se, mu ta tul, schim ba rea pro‑
fe siei) se suc ce da se ră ra pid în lu ni le ce au pre ce dat apa ri ţia sin‑
dromului4. Alţi au tori se in te re sea ză de nu mă rul de ce se lor sau al 
di vor ţu ri lor pă rin ţi lor sur ve ni te în tim pul co pi lă riei.5

Ca şi în ca zul al tor per so na li tăţi di fi ci le, pen tru ca o per so na li‑
ta te an xioa să să se for me ze, ese ne vo ie, de fie ca re dată, de o îm‑
bi na re va ria bi lă în tre o pre disp o zi ţie ere di ta ră, ex pe rien ţe edu ca‑
ti ve şi, une ori, eve ni men te tra u ma ti zan te.

3 K.S. Ken dler & coll. „Ge ne ra li zed An xie ty in Wo man: A Po pu lation‑Ba sed 
Twin Stu dy“, Ar chi ves of Ge ne ral Psy chia try (1992), 49, p. 267.

4 C. Fa va relli, S. Pa vanti, „Re cent Life Events and Pa nic Di sor der“, Ame ri can 
Jo ur nal of Psy chia try (1989), 146, pp. 622–626.

5 J. Ke nar dy, L. Fried, H.C. Krae mer, C.B. Tay lor, „Psy cho lo gi cal Pre cursors of 
Pa nic At taks“, Bri tish Jo ur nal of Psy chia try (1992), 160, p. 668.

Personalitati dificile 2011 - BT01.indd   18 11-Mar-11   18:52:44



19

Pen tru psih ana lişti, an xie ta tea ex ce si vă, nu mi tă de ei „an‑
xie ta te ne vro ti că“, ese simp to mul con flic e lor in con ştien te, ne‑
a decvat re zol va te şi da tând din pri ma co pi lă rie. Pen tru ei, Gé‑
rard se an goa sea ză toc mai pen tru a com ba te o an goa să mult mai 
 profundă, in con ştien tă, ce ţine de unul sau de mai mul te eve ni‑
men te din pri mii ani de via ţă. Deci, aceas ă an xie ta te a co ti dia nu‑
lui ese tra du ce rea unei pro ble me încă mai vechi, de care Gé rard 
nu ese con ştient.

În ca drul unei psih ana li ze, el ar pu tea re trăi ex pe rien ţe le emo‑
ţio na le ale tre cu tu lui său, prin trans fer, şi as fel s‑ar se si za ade vă‑
ra ta na tu ră a pro priei an xie tăţi şi s‑ar eli be ra de ea. Aceas ă te o rie 
se du ce din mai mul te mo ti ve.

Cincimotiveclasicepentrucareunpacientanxios
saudeprimatvreasăsesupunăuneipsihanalize
 În ca drul unei psih ana li ze, pa cien tul află că pro pri i le simp to me au 

un sens ce poa te fi cu nos cut. Aceas a îl mo ti vea ză. Oa me nii pre‑
fe ră să crea dă că răul lor are o „ex pli ca ţie“, pe care ei o pot găsi 
în tre cut, de cât să li se spu nă că an xie ta tea lor ese un ames ec 
ne di fe ren ţiat în tre ere di ta te şi edu ca ţie. Pen tru fi in ţe le uma ne 
care sun tem, spe ranţa de a pu tea în ţe le ge ese ex trem de îm‑
bie toa re şi pro ba bil că în sine are şi efec te ra pe u tic.

 Da to ri tă unui tra ta ment „de fond“, pa cien tul spe ră în tr‑o vin de‑
ca re de pli nă, alt fel spus, spe ră să atin gă acea sa re de să nă ta te 
psi ho lo gi că fără să mai fie ne ce sa ră con ti nua rea unui tra ta‑
ment. Sunt psih ana lişti care afir mă că ei nu ga ran tea ză de loc 
o vin de ca re, to tuşi toc mai aceas a spe ră pa cien ţii lor.

 În ca drul unei psih ana li ze, pa cien tu lui i se pro pu ne să fie chiar el 
au to rul pro priei vin de cări, cu spri ji nul, fi reş te, al unui te ra pe ut, 
dar fără a se su pu ne vreunei me di ca ţii sau fără a se con for ma 
re co man dă ri lor unui te ra pe ut.

 O psih ana li ză este în so ţi tă şi de tex te de re fe rin ţă cap ti van te, din‑
tre care mul te sunt cla re chiar pen tru un ne i ni ţiat (mai cu sea‑
mă tex te din Freud). Cu toa te că ma jo ri ta tea psih ana liş ti lor 
nu le re co man dă pa cien ţi lor lec u ra de tex te psih ana li ti ce, to‑
tuşi mulţi din tre aceş tia nu re zis ă ten ta ţiei, fie din spe ranţa 
as cun să că‑şi vor pu tea în ţe le ge mai bine pro pri i le pro ble me, 
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fie pen tru a grăbi mer sul te ra piei, sau pen tru a de veni ei în şişi 
psih ana lişti.

 Psih ana li za pro pu ne o te ra pie de du ra tă, ceea ce ade sea are un 
efect li niş ti tor asu pra pa cien tu lui („te ra pe u tul meu va fi în tot‑
dea u na aici“). Pe de altă par te, dacă după câ te va luni sau ani 
nu este încă vi zi bi lă nicio ame lio ra re, acest fapt nu este re sim‑
ţit ca un eşec, ci doar ca un in di ciu că tra va liul ana li tic nu a 
avan sat în de a juns.

To tuşi, nu sunt su fi cien te acese mo ti ve pen tru a re co man‑
da ori că rei per soa ne an xioa se să se su pu nă unei psih ana li ze sau 
unei psi ho te ra pii ana li ti ce. Mai în tâi, me to da în săşi pre su pu ne 
anu mi te gus uri şi anu mi te ap ti tu dini (in te res pen tru tre cut, ca‑
pa citate de ver ba li za re şi de aso cie re li be ră, de su por ta re a am bi‑
gui tă ţii, a frus ră rii şi aş tep ta rea unui re zul tat în timp). Apoi, în 
psi ho te ra pie, cer ce tă ri le ac u a le au ară tat că nicio dis ci pli nă nu 
poa te pre tin de să fie adec va tă pen tru toa te ti pu ri le de tul bu rări 
sau pen tru toţi pa cien ţii.

As ăzi, pri vi rea ese în drep ta tă asu pra pre di ca to ri lor de efica ci‑
ta te ai psi ho te ra pi i lor6, adi că asu pra ace lor ele men te pro prii fie‑
că rui pa cient, gra ţie că ro ra s‑ar pu tea de ci de ce tip de psi ho te ra‑
pie are cele mai mul te şan se de re u şi tă. În aceas ă pri vin ţă, fi reş te 
că fie ca re „psihoterapeut“ îşi are pro pri i le sale in tui ţii, dar obiec‑
ti vul şti in ţei ese toc mai ace la de a trans for ma in tui ţi i le per so na‑
le, acese „con vin geri in ti me“, care di fe ră de la un in di vid la al tul, 
în cu noş tin ţe ve ri fi ca te şi ac cep ta te de cât mai mulţi.

Aces su diu a fos în tre prins acum mai bine de un se col, la în‑
ce put în di ver se ra muri ale me di ci nei, mai re cent şi în psi hia trie. 
Psi ho te ra pi i le ana li ti ce, te ra pi i le cog ni ti ve şi com por ta men ta le, 
te ra pia in ter per so na lă (mai nou) fac de zeci de ani obieci vul eva‑
luă ri lor în tul bu rări di fe ri te şi cu di fe ri te ti puri de pa cienţi.

Şi dacă în anu mi te tul bu rări an xioa se bine de fi ni te (fo bii, ago‑
ra fo bii, ata curi de pa ni că, tul bu rări ob se sio na le) te ra pi i le cog ni ti‑
ve şi com por ta men ta le au vă dit o efi ca ci ta te ade sea spec a cu loa să, 
6 R.C. Dur ham et coll., „Cog ni ti ve The ra py, Ana ly tic Psy cho te ra py and An xie ty 

Ma na ge ment Trai ning for Ge ne ra li zed An xie ty Di sor der“, Bri tish Jo ur nal of 
Psy chia try (1994), 165, pp. 315–323.
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ur ma tă şi ade ve ri tă de nu me roa se su dii fă cu te de echi pe di fe ri te, 
cât pri veş te „sim plii“ an xioşi sau per so na li tăţile an xioa se, ima gi‑
nea ese mai pu ţin cla ră. De pil dă, ob ser va ţi i le fă cu te se pa rat, ca 
şi nu me roa se le su dii au do ve dit că prin tr‑o te ra pie psih ana li ti că 
sa rea pa cien ţi lor uşor an xioşi sau de pri maţi se ame lio ra vi zi bil, 
com pa ra tiv cu sa rea ce lor ce se gă seau pe lis a de aş tep ta re, fără 
a fi fos su puşi vreunui tra ta ment.

Pe de altă par te, aşa cum de mer sul psih ana li tic nu poa te în‑
truni apre cie rea una ni mă a pa cien ţi lor, nici de mer sul cog ni tiv 
sau com por ta men tal — cu des fă şu ra rea sa me to di că, cu obiec i‑
ve le sale bine pre ci za te, cu ac cen tul pe ca re‑l pune pe re zul ta te le 
observa bi le — nu poa te fi pe pla cul tu tu ror.

Sfa tul nos ru ar fi ace la ca, îna in te de a în ce pe o psih ana li ză, 
pa cien tul să con sul te cel pu ţin trei te ra pe uţi ce apar ţin unor şcoli 
di fe ri te, sau să ci teas că lu crări des i na te pu bli cu lui larg, pen tru 
ca op ţiu nea să fie fă cu tă în de pli nă cu noş tin ţă de cau ză.

LA CE BuN AN xIE TA TEA?
În de fi ni tiv, an xie ta tea ese o emo ţie fi reas că. Cu to ţii sun tem 

mai mult sau mai pu ţin an xioşi în faţa unor si tua ţii ce com por‑
tă un anu mit risc, când dăm un exa men, îna in te de a lua cu vân‑
tul în faţa unei adu nări, când se în tâm plă să ză bo vim în dru mul 
spre  gară etc. Şi, cum nu ese prea plă cut să în cerci o emo ţie 
 pre cum an xie ta tea, vom cău ta să o oco lim pro ce dând în aşa fel 
 în cât să evi tăm ori ce risc: cei mai an xioşi se vor pre găti cât pot 
mai bine pen tru exa me ne, îşi vor pre găti dis cur sul şi vor face to‑
tul  pen tru a ajun ge din timp la gară. Ei vor în cer ca să pre vi nă 
ris cul de a pier de con tro lul si tua ţiei. Dar per soa ne le mult prea 
an xioa se vor evi ta dez a grea bi lul an xie tă ţii pur şi sim plu ne pre‑
zen tân du‑se la exa me ne, pe care le con si de ră (une ori în mod 
nejus i fi cat) prea gre le sau re fu zând să‑şi sus ţi nă dis cur sul, sau 
re nun ţând la că lă to rie, căci toa te acese si tua ţii le‑ar pri ci nui 
mult prea mul te griji.

Ve dem, aşa dar, că, pen tru a con tro la mai bine si tua ţia şi a pre‑
veni ris cu ri le, an xie ta tea poa te fi un si mu lent, dar şi o sa vi lă.
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