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CAPITOLUL 1

Reteaua complexa de anxietate si frica

»Cel care se teme ca va suferi suferd deja de ceea ce se teme.”
—MICHEL DE MONTAIGNE!

»,Pe cdnd md temeam, a aparut, dar cu teama mai putina...
Este mai greu sa stii cd va veni decit si stii cd este deja aici.”
—EMILY DICKINSON?

Anxietatea face parte din viata noastri — intotdeauna existi ceva care ne
Ingrijoreazd, ne ingrozeste, ne necijeste ori ne streseazi. Dar nu suntem cu
totii la fel de anxiosi. Unele persoane sunt pripistioase, se ingrijoreaza din
orice; altele sunt calme si par si accepte lucrurile asa cum sunt.

Mama mea ficea parte din prima categorie. Nu era exagerati, dar se in-
timpla deseori si fie preocupati si nelinistiti si uneori se plingea ci nu a
dormit toatd noaptea. Fird indoiald ci avea motive si fie asa. Tatil meu era
destul de nepisitor, genul de om care se poate detasa de problemele de peste i
si adoarme imediat cum pune capul pe pernid. Daci ea n-ar fi fost o persoani
mereu nelinistitd i preocupati, afacerea lor — un magazin de familie, nu ar i
prosperat. Ea avea griji de toate cele, acasi si la magazin. $i desi era o persoa-
ni blandi si iubitoare, uneori suferea din cauzi ci trebuia si jongleze zi de zi
cu toate aceste responsabilititi. Temperamentul meu este undeva intre aceste
doui extreme si atunci cind simt ci stresul zilnic mi conduce spre anxietate
si ingrijorare, incerc sd imprumut atitudinea tatilui meu, pentru a echilibra
lucrurile. Dar este o misurd temporari, fiindci revin destul de rapid la nivelul
meu obisnuit de anxietate.

In mod firesc, nivelul general de anxictate este o trisitura destul de stabi-
1d de personalitate®, o componenti semnificativd a temperamentului.* Acesta
variazd din cind in cind, dar revine intotdeauna la valoarea obisnuiti. Ca si
cum ,conservarea anxietdtii” ar fi o lege a naturii umane.

De ce avem fiecare un nivel personal de anxietate? In parte, deoarece
fiecare dintre noi percepe si reactioneazi in mod diferit la lumea din jur. An-

1

xietatea are un caracter foarte subiectiv. Un i extrem de stresant pentru
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18 ANXIOS

0 persoand poate fi complet nesemnificativ pentru alta. Nu este vorba doar
despre abilitatea de a ne detasa de aspectele mirunte, nesemnificative. Pentru
persoanele care sunt exagerat de anxioase, mai multe lucruri sunt stresante,
comparativ cu persoanele mai putin anxioase; pentru indivizii anxiosi, mai
putine experiente se incadreazi in categoria ,maruntisuri”.

Dar simpla afirmatie a faptului ci suntem diferiti unul de celilalt sugerea-
z4 intrebarea: Ce determind caracterul distinct al profilului psihologic al fieciruia
dintre noi? Raspunsul este, desigur, faptul ci fiecare creier are o structurd unici.
Dupa cum am explicat in cartea Synaptic Self*, desi creierele umane sunt similare
ca structurd si functionalitate la nivel general, ele sunt organizate diferit la niveluri
microscopice, profunde, care ne diferentiazi ca indivizi. Aceste deosebiri se datorea-
za, pe de-o parte, combinatiei genetice unice mostenite de la cei doi parinti si, pe
de altd parte, experientelor avute pe parcursul vietii noastre. Natura si educatla ne
modeleazi améandoud si aceasti actiune comuni se petrece in fiecare creier.

ANXIETATEA: VECHE $I TOTUSI NOUAS¢

Cuvantul englezesc ,anxiety” si echivalentele sale europene (de exemplu,
angoisse in francezi, an goscia in italiand, angustia in spaniold, An g5t in germand
si angst in danezd) provin din cuvéntul latin anxietas, care, la rindul siu, are
raddcini in cuvantul angh din greaca veche.” Desi angh era folosit uneori de
greci cu sensul de coplesit sau tulburat (adici, nelinistit), el a fost folosit in
primul rand pentru a desemna senzatii fizice, cum ar fi apisare, presiune sau
disconfort. De exemplu, cuvintul ,angini”, o afectiune medicali in care dure-
rea toracicd este legata de boala cardiaci, vine de la angh.®

Textele literare si religioase, precum si operele de arti vechi de secole ne arati
cd oamenii au recunoscut intotdeauna starea mentald pe care in mod obisnuit o
numim in prezent anxietate, desi ei nu au etichetat-o folosind termenul angh sau
derivatii si.” De exemplu, celebra sculpturd greacd Laocoon si fiii sai, reprodusi in
Figura 1.1, ilustreazi anxietatea (nelinistea, ingrijorarea si/ sau groaza) pe chipurile
lui Laocoon si ale fiilor sii, in jurul cirora sunt serpii incoliciti care ii strangulea-
z4, drept pedeapsi a zeilor pentru ci au incercat si dezviluie inselitoria cu calul
Troian."? Ares, zeul grec al rizboiului, avea doi fii, Phobos (zeul fricii) si Deimos
(zeul groazei), care il insoteau in lupti ca si rispandeasci emotiile al ciror nume
il purtau.' In Noul Testament se spune, in Matei 6:27, ,Si apoi, cine dintre voi,
ingrijorandu-se, poate si adauge staturii sale un cot?” Filosoful si teologul Toma de
Aquino scria, in secolul al XIII-lea, ,Atunci cind omul este infricosat de pedeapsa
care il asteaptd pentru picatele sale si nu mai iubeste prietenia lui Dumnezeu pe
care a pierdut-o, spaima sa izvoriste din trufie, nu din smerenie.”’? Intr-adevir,
in lumea crestind, anxietatea a fost deseori legatd de picat si de mantuire.”® In
anii 1800, de pildd, Seren Kierkegaard, pe vremea aceea un teolog si filosof danez
putin cunoscut, a considerat anxietatea un element definitoriu al existentei umane:
disperarea legati de libertatea noastri de a alege. Aceasta a inceput, spunea Kier-
kegaard, atunci cand Adam a trebuit si aleaga intre mirul Evei si Dumnezeu si
rimane un factor in fiecare alegere pe care o fac oamenii.!
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Figura 1.1. Suferinta lui Laocoon si a fiilor sii

Insi in ciuda indelungatei sale istorii, cuvintul ,anxietate” nu a desemnat
initial o stare de tulburare si neliniste si o sursi de psihopatologie, pani la
inceputul secolului al doudzecilea. Aceasti transformare a inceput atunci cind
Sigmund Freud si-a formulat teoria psihanalitici despre tulburirile mentale
in jurul anxietitii. Inaintea lui au existat si alti psihopatologi, ca de exemplu,
Emil Kraepelin®, care au formulat idei legate de anxietate, dar Freud a fost cel
care a introdus conceptul de anxietate patologici.!”

Potrivit lui Freud, anxietatea se afli la baza majorititii, daci nu a tuturor
bolilor mintale™® si este esentiald pentru intelegerea mintii umane: ,Firi indoiali
cd anxietatea este... 0 enigmi, a cdrei dezlegare va aduce lumina limuritoare asu-
pra intregii noastre existente mentale.” El a considerat anxietatea o stare natu-
rald si utild, dar si o trisituri comund a problemelor mentale care ii coplesesc pe
oameni in viata de zi'cu zi. De atunci, anxietatea este priviti ca o stare mentali
caracterizatd prin ingrijorare, spaimi, neliniste si teama anticipativi.

Anxietatea era pentru Freud, inainte de toate, ,ceva simtit”, un ,tip special
de neplicere.” La fel ca grecii, el a subliniat distinctia dintre Angst (anxietate)
si Furcht (fricd). Anxietatea, spunea el, se refer la starea in sine si nu tine seama
de obiectul care o provoacs, in vreme ce frica atrage atentia in mod precis asupra
obiectului siu.*" Freud a mentionat ci anxietatea descrie o stare de anticipare a
pericolului ori de pregitire pentru pericol si spaima de acesta, desi sursa reali a
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acestuia poate fi necunoscuti; in cazul fricii, existd un obiect clar definit de care ne
temem.? El mai face distinctia intre anxictate primard, care are un obiect imediat
(in principal frici) si anxietatea-semnal, care nu are obiect si implicd un sentiment
mai neclar si incert, ci pericolul poate apdrea in viitor (in principal anxietate).

Potrivit teoriei lui Freud, anxietatea apare din nevoia de a tine impulsu-
rile bazate pe ganduri si amintiri stresante, mai ales cele despre copilirie, in
afara congtientului. Prin mecanismul defensiv al reprimdrii, aceste impulsuri
sunt ascunse in inconstient. Atunci cand reprimarea nu reuseste, impulsurile
nelinistitoare ajung in constient si rezultd anxietatea nevrotici. Apoi impulsu-
rile trebuie reprimate din nou sau ,satisficute” prin ,reconstituiri” nevrotice,
pentru a reduce anxietatea. Obiectivul metodei psihanalitice a lui Freud era de
a aduce la nivelul constiintei cauza anxietdtii nevrotice sau a ceea ce s-a numit
apoi nevrozd anxioasd si a-i elimina forta subversivi, ascunsi.

Filosofii existentialisti, ca Martin Heidegger® si Jean-Paul Sartre® au
oferit o perspectivi diferiti asupra vietii mentale si in special asupra anxietitii,
una focalizati asupra constiintei.?s Sartre, de exemplu, nu a fost de acord cu
faptul ci Freud accentua aspectele patologice si elementele inconstiente ale
mintii. Este bine cunoscuti afirmatia sa ,/existence précéde Iessence” (existenta
precedd esenta), prin care transmite ideea ci noi ne definim prin alegerile
constiente pe care le facem.

Pentru existentialisti, anxietatea era mai degrabi parte integrantd a naturii
umane decat o tulburare. In acest sens, ei au fost puternic influentati de scrierile
lui Seren Kierkegaard. In Conceptul de anxietate, publicat in 1844, inainte ca
Freud s se nasci, Kierkegaard a marcat distinctia dintre frici, aceasta avand un
obiect specific (asemenea anxietdtii primare, Furchs pentru Freud), si anxietate,
un fel de teami confuzi, lipsiti de obiect, orientats citre viitor (comparabili cu
Angst §i anxietatea-semnal la Freud, dar cu mult maj putind importanti acordati
aspectului patologic si o focalizare mai puternici asupra constiintei).? Din cauza
lipsei unui obiect distinct al anxietdtii, Kierkegaard sustinea ci ea este cauzati de
experienta ,,nimicniciei”; disperarea resimtitd atunci cind realizim ci nu suntem
ancorati in lume si ci suntem definiti doar de propriile actiuni. Prin alegerile
pe care le facem, noi putem impiedica intoarcerea la nimicnicie.” Inainte ca
existentialistii s3-| adopte, Kierkegaard nu prea era cunoscut si se pare ci Freud
nu-i citise opera, atunci cind a elaborat teoria psihanalitici. 8

Kierkegaard credea ci anxietatea este esentiald in viati si ¢4 fird ea nu pu-
tem progresa. El scrie: ,Omul educat de anxietate se lasi modelat de posibil.”?
O persoani rationali se confrunti cu anxietates si merge mai departe.®
Importanta anxietdtii pentru succes este sustinutd de cercetirile care dovedesc
existenta unei relatii optime intre cognitie si anxietate in realizarea sarcinilor
pe care le avem in viatd; daci nivelul de anxietate este prea scizut, nu suntem
motivafi, iar daci este prea ridicat, acest lucru ne afecteazi performanta.’! Po-
trivit lui David Barlow, reputat cercetitor in domeniul anxietdtii, firi anxietate
»performanta atletilor, artistilor, managerilor, artizanilor si studentilor ar su-
feri; creativitatea ar scddea, nu am mai sidi nimic $i am ajunge in starea aceea
idilicd, indelung visatd in societatea noastri care evolueazi cu pasi rapizi, in
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care stim si omordm timpul la umbra unui copac. Aceasta ar fi la fel de peri-
culos pentru specia noastrd ca un rizboi nuclear.”*

Atat adeptii lui Freud, cat si existentialistii au elaborat terapii, dar ele au avut
scopuri diferite. Psihanaliza lui Freud urmairea eliberarea individului de conflictul
psihic inconstient cauzat de experientele din trecut; el privea analistul ca pe un fel
de arheolog, care sapi tot mai adinc pentru a scoate la iveald trecutul. Psihoterapia
existentiald considerd anxietatea si alte surse ale conflictului interior ca fiind speci-
fice conditiei umane, iar folosirea libertatii de a alege, cea mai buni cale pentru ale
surmonta. Psihiatria traditionald actuali este orientatd asupra aspectelor de naturd
biologici si, in acest sens, mai aproape de perspectiva lui Freud, potrivit cireia an-
xietatea poate deveni o boald pentru care este nevoie de tratament al creierului aflat
in suferintd. Dar cu toate ci psihiatria biologicd actuald recunoaste importanta
majord a contributiilor lui Freud,” ea s-a indepirtat de teoria psihanaliticd.**

Ry

BERNSTEIN

Figura 1.2. Anxietatea in cultura populari de la jumitatea secolului XX
(In sensul acelor de ceasornic, din stinga sus) Poemul lui W. H. Auden The Age of
Anxiety, scris in 1947; Simfonia lui Leonard Bernstein, 7%e Age of Anxiety, scrisi
intre 1947-1949; coperta revistei Mad din 1956, cu expresia care va deveni
reprezentativd pentru Alfred E. Neuman, ,Ce, eu ingrijorat?”si reclamele la filmele
Valea papusilor din 1967, Marea neliniste din 1977 si Vertigo, din 1958. (Centru)
Single-ul de succes ,,Mother’s Little Helper”lansat de The Rolling Stones in 1966.
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Popularitatea lui Freud si a lui Sartre au contribuit la adoptarea termenului ,an-
xietate” in spatiul cultural american, dupi Al Doilea Rizboi Mondial (Figura 1.2).
In 1947, poetul W. H. Auden a publicat un poem impresionant, de dimensiunile
unui volum, intitulat 7%e Age of Anxiety.*® Desi poemul in sine este complex, dificil si
se spune cd rareori ar fi fost citit in intregime,” titlul siu a avut un impact puternic.
Compozitorul Leonard Bernstein a compus aproape imediat o simfonie cu acest ti-
thu.¥ Expresia ,epoca anxietiii” este folositd de atunci pentru a caracteriza tot ceea ce
este considerat periculos in legituri cu lumea moderni sia apdrut in titlurile unor
carti extrem de diverse, de la cele de stiintd, la cele despre maternitate, de Ia yviziunea
transformatoare a Sfantului Francisc” si pani la carti despre ,sex nebun”. In 1956,
revista Mad a celebrat anxietatea, punand un personaj de desen animat, Alfred E.
Neumann, si motto-ul siu,,Ce, eu ingrijorat?” pe coperta numérului din martie. Per-
spectiva freudiand asupra anxietitii a fost o tema populari pentru Alfred Hitchcock,
aceasta regasindu-se in Fuscinatie (1945), Spaima pe scend (1950) si Vertigo (1958). In
anii 1960, Woody Allen isi asumi anxietatea ca pe o amprenti personald si aceasta
devine totodati forta centrifugali a umorului siu cinematografic. Mel Brooks a folo-
sit fascinatia culturald pentru anxietate, parodiind celebrul Vertigo realizat de Hitch-
cock si temele sale freudiene, in filmul Marea neliniste (1977). Hit-ul formatiei The
Rolling Stones lansat in 1966, Mother’s Little Helper”se referi la tableta de Valium
(un anxiolitic prescris in mod frecvent la vremea aceea), care le ajuta pe gospodinele
britanice si faci fati stresului zilnic. Folosirea drogurilor pentru a controla anxieta-
tea joac un rol important in romanul Valea papugilor, scris de Jacqueline Susann si
ecranizat intr-un film la fel de celebru (»Pipusile” era numele pe care I-a dat Susan
pastilelor de care abuzau personajele). In filmul De / capat (1979) regizat de Alan
J. Pakula, atunci cand personajul principal suferi un atac de panicd in magazinul
Bloomingdale’s, fratele siu ii roagi pe ceilalti cumpidrdtori si-i dea o tableti de Va-
lium, toti cei din jur scot din buzunar cte un flacon.® Psihanalistul Rollo May, care
a ajutat la realizarea fuziunii dintre Freud si Kierkegaard in psihiatrie *' a declarat in
1977 i ,anxietatea a iesit fird indoiali din penumbra cabinetului profesionistilor la
lumina din piatd”.* Daci tastim cuvantul »anxietate”, Google ofera pe loc peste 42
de milioane de rezultate.

DE LA FRICA LA ANXIETATE SIINAPOI

Oamenii de stiinti si profesionistii de azi din domeniul sandtitii mintale
sunt puternic influentati atat de Freud, cat si Kierkegaard, amandoi conside-
rand frica si anxietatea senzatii neplicute dar perfect normale. In cazul fricii,
dupd cum am vizut, ne concentrim asupra unei amenintiri externe specifice,
una prezentd sau iminenti, in vreme ce, in cazul anxietitii, amenintarea este
mai greu de identificat si de prezis — este o stare predominant interni, mentali
si este mai degrabi o anticipare decat un fapt. De asemenea, poate fi o posibi-
litate imaginatd cu o probabilitate redusi de a se materializa.”* Tabelele 1.1 si
1.2 rezumi aseminirile si deosebirile dintre frici si anxietate.

O analizi simpli a limbii engleze sugereazi ci aceste cuvinte, ,frici’ si
»anxietate”, pot descrie o mare diversitate de emotii (Figura 1.3). Pe unele
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dintre ele le-am vizut mai sus: fricd, panici, teroare, anxietate, angoasi, groazi,
ingrijorare. Existd peste treizeci de cuvinte in limba englezi care sunt fie sino-
nime, fie variante sau aspecte ale ,fricii” si ,anxietitii.”* Unele dintre ele sunt
prezentate in Figura 1.4.

De obicei, cuvintele existd deoarece reprezinti ceva important in viata
oamenilor care le folosesc — inuitii, dupd cum stim, au foarte multe cuvinte
pentru zipadd. Din acest punct de vedere, se pare ci frica si anxietatea sunt
intr-adevir importante pentru noi. Intr-adevir, fiecare generatie de la Auden
incoace a pretins cd ar avea o relatie speciald cu anxietatea, insistind asupra
faptului ci ar fi mai anxioasa decit generatia precedentd.®

Cum ar trebui si aborddm oare complexitatea semantici a acestor ter-
meni si implicatiile impreciziei lingvistice privind modul in care intelegem
mecanismele de bazd ale fricii si anxietdtii? Unii cercetitori din domeniul
emotiilor trateazi toti termenii (sau cel putin un numir mare dintre ei) ca
indicatori ai intensititii stirilor de frici: la limita de jos, sunt: preocupat, agitat,
fensionat, temator §i ingrijorat, amenintat, speriat si infricosat sunt la mijloc, iar
panicat si ingrozit 1a limita de sus.* O altd abordare retine frica si anxietatea ca
fiind categorii fiziologice de experientd aversivi si identifici membri specifici
ai acestor doud familii. fnfrico;at, panicat, speriat si ingrozit sunt vazute ca stiri
avand o cauzi obiectivi si o consecintd iminentd si de aceea sunt considerate
forme ale fricii, iar angoasa, ingrijorarea, groaza, agitatia, preocuparea, trepidatia
si fulburarea sunt vizute ca variante ale anxietitii, deoarece in cazul lor sursa
ori cauza este mai slab definitd si consecintele mai incerte.

Tabelul 1.1. Asemanari intre frici si anxietate

Prezenta sau anticiparea pericolului sau a disconfortului

Teami anticipativi intensi si disconfort

Activare sporiti

Stari neplicute/negative

Induse de senzatii corporale

Dupi Tabelul 1.1 din Rachman (2004)

Tabelul 1.2. Deosebiri intre frica si anxietate

FRICA  ANXIETATE

Amenintarea este prezentd si identificabild da nu
Evocati de indicii specifice da nu
Asocierea cu amenintarea este rezonabild da nu
De obicei episodici (declansare si oprire specifici) da nu
Calitatea generald a unei urgente da nu
Calitatea generald de vigilentd sustinutd nu da

Dupi Tabelul 1.2 din Rachman (2004) si Tabelul 1.2 din Zeidner si Matthews (2011)
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= HORI== incrozy rovires
'Nnnlannnni TBAB TULBURAT

Amxln PERICOL

PRESENTIMENT
NELINISTE
IBEMIII! NFRICSSAT FOBIC

“iz: AMENINTARE APARARE
" INGRIJORAT suspcns AMENINTAT

Figura 1.3. Termeni pentru de teama si anxietate

Figura 1.4. Cateva variatii pe teme ale fricii si anxietatii

(Dupd Makari [2012])
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Dar chiar si aceastd solutie simpld indicd o sursi de confuzie in studiul
fricii si anxietatii. Acesti termeni sunt folositi uneori pentru a defini unele ca-
tegorii (familii) de experiente, dar ei sunt folositi si pentru a desemna #ipuri de
experiente: in acest context, ,frica” este considerati doar o formi particulari de
experientd de teami, printre multe altele posibile, in vreme ce anxietatea este
de asemenea o formi specifici in cadrul experientelor anxiogene. Este neclari
si masura in care exemplele din fiecare categorie sunt intr-adevir stiri distincte
de fricd ori anxietate sau variatii ori chiar sinonime ale stirilor identice. Dar, in
ciuda unor astfel de complicatii, avem elementele de demarcatie care ne permit
separarea celor doud categorii largi: frica apare atunci cind amenintarea este
prezentd sau iminentd; starile de anxietate apar atunci cind o amenintare este
posibild, dar aparitia sa este nesiguri.

DEFINIREA FRICII SI A ANXIETATII

Desi din punct de vedere conceptual putem distinge frica de anxietate pe
baza naturii amenintdrii, in viata de fiecare zi, stirile de teami si cele de anxi-
etate nu sunt complet independente. Probabil ci este imposibil si simti frici
fard anxietate — de indati ce ne temem de ceva, incepem si ne ingrijorim in le-
giturd cu consecintele pericolului. De exemplu, vederea unei persoane agitate
purtand o armi ne provoaci frici, insd ingrijorarea (sau anxietatea) ii ia imedi-
at locul, deoarece ne temem de ceea ce va face persoana respectivid. Dupd cum
spune Montaigne intr-unul dintre citatele reproduse in acest capitol, ,,Acela
care se teme ci va suferi suferd deja de ceea ce se teme.”

Tot la fel, atunci cind suntem anxiosi, potentialul de amenintare perce-
putd in legituri cu stimulii anxietatii poate creste, astfel incat lucrurile care in
mod obisnuit nu ne provoaci fricd, acum o fac. De exemplu, daci vedem un
sarpe atunci cind suntem intr-o drumetie, chiar daci nu se intimpld nimic,
anxietatea noastrd va creste si ne va pune in alertd. Dacd mai tirziu, vedem pe
drum o crengutd neagri curbati, un obiect pe care in mod normal il ignorim,
vom fi predispusi si credem cd este vorba despre un sarpe si aceasta ne va
declansa frica. In mod similar, daci locuim intr-o zoni unde alertele de atacuri
teroriste sunt obisnuite, stimulii neutri pot deveni amenintiri potentiale. In
New York, de exemplu, atunci cind creste nivelul de alerti, un pachet sau o
pungd de hartie lisatd sub un scaun din metrou poate provoca multi ingrijo-
rare.

In cele din urmi, intrebarea la care trebuie si rispundem este: putem face
cu adevirat o distinctie intre frici si anxietate, avind in vedere faptul ci aman-
doud sunt reactii anticipatorii la pericol si strans impletite? Eu cred ci putem si
cd trebuie si facem acest lucru. Dupi cum voi descrie in capitolele urmitoare,
atunci cind starea respectivi este declangati de o amenintare obiectivi prezen-
td, sunt activate unele mecanisme cerebrale oarecum diferite de acelea activate
in cazul unui eveniment a cirui aparitie viitoare nu este siguri. Un stimul
prezent imediat, care este in sine periculos sau care este un indicator credibil al
pericolului, are ca rezultat frica. Poate fi prezenti si anxietatea, dar daci starea
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initiald este declansati de un stimul specific, atunci este o stare de teami. Dar
atunci cand starea respectivi implicd ingrijorarea in legiturd cu ceva ce nu este
prezent si poate nu se va intdmpla niciodat, atunci este vorba despre o stare
de anxietate. Frica poate, la fel ca anxietatea, si fie insotitd de anticipare, dar
natura anticipdrii este diferiti: atunci cand ne este fricd, anticiparea consti in
Incercarea de a clarifica daci amenintarea prezentd ne va vitima si cind se va
Intampla acest lucru; atunci cind suntem anxiosi, anticiparea implici incerti-
tudinea legati de consecintele unei amenintiri care nu este prezentd si care se
poate sd nu apari.

Frica si anxietatea, asa cum voi arita in continuare, amandoud implici
sinele. A simti frici inseamni a simti cd NOI suntem intr-o situatie pericu-
loasd, iar a simti anxietate inseamni a fi ingrijorati in legituri cu posibilitatea
¢a niste amenintiri viitoare si ne faci riu NOUA. Implicarea sinelui in frici si
anxietate este o trisituri definitorie a acestor emotii i a altor emotii umane.

FRICA SI ANXIETATEA DEZADAPTATIVE

Desi frica si anxietatea sunt experiente perfect normale, ele pot deveni
uneori dezadaptative — exagerat de intense, frecvente sau indelungate, pro-
ducind un asemenea distres, incat ajung si afecteze viata de zi cu zi a indi-
vidului.* Atunci cind se intdmpld acest lucru, ne confruntim cu o fulburare
de anxietate.® Din motive de naturd istorici pe care le voi explica imediat,
problemele legate de frica si anxietatea dezadaptative sunt grupate in mod
obisnuit sub eticheta ,tulburiri anxioase”. Tabelul 1.3 prezintd o comparatie
intre expresiile normale si cele patologice ale fricii si anxietatii.

In SUA, definitia tulburirii de anxietate este formulati in Manualul
de diagnostic i clasificare statisticd a tulburdrilor mintale (DSM) publicat de
Asociatia Americani de Psihiatrie.® Desi Organizatia Mondiali a Sanititii
are propriul siu sistem de clasificare, cele doud sunt compatibile.” S-a publicat
recent a cincea editie a DSM (DSM-5), dar pentru a intelege clasificarea tul-
buririlor de anxietate ar fi bine si analizim intaj versiunile anterioare.’!

Sistemul de clasificare din DSM, introdus la mijlocul secolului al XX-lea,
a fost dominat initial de orientarea psihanaliticd, iar acest lucru a condus la
categorizarea tulburirilor mintale in stiri de psihozi ori de nevrozi. Bolile psi-
hice erau considerate acelea care implicd tulburiri de gandire, inclusiv iluzii si/
sau halucinatii, pierderea contactului cu realitatea i, in general, incapacitatea
de a functiona in situatii sociale normale. Nevrozele cuprindeau mai multe boli
in care individul suferi de distres (uneori debilitant), dar firi a avea ganduri
distorsionate ori pierderea contactului cu realitatea. Bolile nevrotice cel mai
strans legate de frici $i anxietate erau nevroza anxioasi (ingrijorare exageratd,
groazi), nevrozele fobice (fricile irationale), nevrozele obsesive (ganduri re-
petitive) si nevroza de rizboi (probleme mintale cauzate de stres, epuizare si
experiente de lupti).



Reteaua complexd de anxietate sl fricd

27

Tabelul 1. 3. Frici si anxietate fireasci versus frica si anxietate patologica

ANXIETATE FIREASCA

TULBURARE DE ANXIETATE

Ingrijoriri legate de taxe, serviciu,
despirtirea de un partener sau alte eveni-
mente de viatd importante

Ingrijorare constanti si nefondati care pro-
voaci distres sever si interfereazi cu viata de
fiecare zi

Stanjeneald sau timiditate intr-o situatie
sociali incomodi

Evitarea situatiilor sociale de teama de a fi
evaluat negativ, stinjenit sau umilit

O stare de neliniste intensi sau transpiratie
inaintea unui test important, a unei prezen-
tari, evolutii artistice sau a altui eveniment
semnificativ

Atacuri de panici apirute din senin si
preocupare legatd de posibilitatea de a suferi
incd unul

Ingrijorare legati de un obiect, de un loc
sau de o situatie periculoasd

ingrijorare irationald si evitare a unui obiect,
a unui loc sau a unei situatii care prezinti
un pericol neinsemnat sau nu prezinti
absolut niciun pericol ori amenintare

Verificarea faptului ¢ suntem sinitosi
si trdim Intr-un mediu sigur i lipsit de
3 3
amenintari

Efectuarea unor comportamente incontro-
labile repetitive, cum ar fi spilarea excesivi
sau verificarea ori atingerea si aranjarea
obiectelor

Anxietate, tristete sau probleme de somn,
imediat dupid un eveniment traumatic

Cosmaruri si flashback-uri recurente ori
amorteald emotional, legate de un eve-

niment traumatic petrecut cu luni sau ani
inainte

Dupi http://www.adaa.org/understanding-anxiety

In editia a treia a DSM (DSM-III) din 1980, anxietatea si nevroza au
fost impirtite in doud stiri separate, ca urmare a rezultatelor cercetirilor
realizate de psihiatrul Donald Klein.*? Klein a studiat un medicament ex-
perimental, imipramina, pentru a trata pacienti suferind de schizofrenie, cu
speranta de a le reduce nivelul de anxietate. Pacientii au sustinut ci nivelul
anxietitii era neschimbat, dar personalul a observat o scidere spectaculoasi
a frecventei cu care acesti pacienti apelau la asistente, acuzind simptome
fiziologice (stare de sufocare, ritm cardiac accelerat, ameteli) si distres psiho-
logic (spaima teribild ¢ vor muri). Aceste accese de frici intensd (ori, cum
au ajuns si fie numite, afacuri de panica“) s-au redus dupi citeva saptimani
de tratament. Prin contrast, benzodiazepinele, cum este Valiumul, au redus
anxietatea cronici, dar nu au ajutat in cazul atacurilor de panici. Rezultate
de felul acesta I-au ajutat pe Klein si faca distinctia intre doui tipuri de tul-
buriri de anxietate: fulburarea de anxietate generalizati (TAG) si tulburarea
de panica. Desi Freud anticipase aceasti distinctie, deoarece el a considerat
anxietatea o afectiune de fond, care uneori prezinti simptome fiziologice
similare celor din atacul de panicd, nu le-a vizut pe cele doui ca fiind niste
subcategorii distincte ale nevrozei anxioase.

Vi propun si facem o analizd mai detaliati a acestor afectiuni. An-
xietatea generalizati (ingrijorare, stare de nervozitate, teami anticipativi,
spaimi) este ceea ce le vine in minte nespecialistilor, atunci cind folosesc
termenul ,anxietate”. Persoanele cu TAG prezinti stiri prelungite, incon-



