Teama de singuratate si riscul aliendrii

Se vorbeste tot mai mult de singurétate, invocata tot
mai des drept cauza a multor gesturi, evenimente nefericite
sau conduite antisociale, intalnite mai ales la tineri care,
sub spectrul acestei amenintari, fie isi pun in pericol viata
sau pe cea a semenilor prin consum de substante toxice,
acte suicidare, manifestdri auto- si/sau heteroagresive, fie
afecteazd/altereazd starea de normalitate dintr-o comuni-
tate pentru a atrage atentia asupra lor, fie incearca sa pro-
pund alte modele de convietuire si interactiune in lumi
virtuale, scdpand astfel de singuratate etc.

Evident ca fiecare dintre noi a experimentat macar o
data in viata teama de singuratate sau iminenta singuratatii.
As spune chiar ca astfel de experiente sunt si utile - ne
ajuta sa intelegem cat de mult avem de pierdut dacd nu
constientizam importanta semenului de langa noi, valoarea
si rolul lui in viata fiecdruia dintre noi.

Singuratatea favorizeaza in timp aparitia sentimentului de
insingurare, situatie in care vorbim deja de manifestari pato-
logice (nevroze, tulburari ale echilibrului emotional, anorexie,
tulburéri de somn, indispozitie generalizata etc.), cu ecou
inclusiv asupra vietii somatice (declansarea unor afectiuni/
boli cardiovasculare, digestive, endocrine, metabolice etc.).
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Pe fondul starii de insingurare apare o alterare majord a
comunicarii si relatiilor cu cei din jur (familie, prieteni,
colegi, anturaj), manifestatd prin autoizolare, autovictimi-
zare, refuzul oricdrui sprijin, ideatii/scenarii, adesea cu
caracter suicidar, consum de substante euforizante sau
halucinogene (alcool, etnobotanice, droguri), prin care cei
in cauzd au senzatia ca scapa de presiunea psihica la care
sunt supusi (de fapt, se produce abolirea sau suprimarea
simptomelor, concomitent cu aparitia temporard a unor
pseudostari de bine, fiara rezolvarea problemelor de fond,
ba dimpotriva, le améana si agraveaza dupa disparitia efec-
telor substantelor respective). Practic, se intrd intr-un cerc
vicios, in care se instaleaza dependenta de drog, concomi-
tent cu alterarea continua a stdrii de sandtate, cerc adesea
fara iesire!

Cand apar teama de singuratate si sentimentul de insin-
gurare? As raspunde printr-o formula simpla si concisa:
cand ai mai multd nevoie de atentia si sustinerea celor din
jurul tau, iar acestia sunt indiferenti sau nu au timp pentru
tine. In cazul adolescentilor si tinerilor, nevoia de atentie
si suport este foarte mare, mai ales din partea persoanelor
de referinta din viata lor (membrii familiei, prieteni, unii
colegi etc.), deoarece ei trec printr-o etapd extrem de impor-
tanta, respectiv conturarea si manifestarea individualitatii
si personalitatii. Daca etapa nu este parcursa sau ,,consu-
matd” corespunzdtor nevoilor varstei, apar conduite adapta-
tive de satisfacere a acestora: cautarea de atentie, apreciere
sau valorizare in cercuri sau anturaje adesea riscante pentru
personalitatea vulnerabild a tandrului; provocarea de situatii
si modificarea comportamentului pentru a atrage atentia



104 Alois Ghergut

asupra lui ca sd fie remarcat, valorizat, ,mediatizat” etc.;
refugiul in lumea virtuala (internetul!), unde ,totul este
posibil”, sub protectia anonimatului sau falsei identitati; o
interiorizare excesiva de tip ,autist” sau ,emo” cu modi-
ficari psihice majore in planul senzorialitatii, orientarii,
emotionalitatii.

Nu in ultimul rand, vreau sé subliniez ca singuratatea
nu este intotdeauna nocivd. Uneori chiar simtim nevoia
sa fim singuri si sa reflectam in liniste la problemele noas-
tre sau sa traim mai aparte pacea interioard care ne ree-
chilibreaza. Un exemplu elocvent este isihasmul (persoana
este doar in aparentd singurd) sau asumarea constienta a
insingurarii de lume, din dorinta armonizarii raportului
cu divinitatea, prin impacarea trupului cu sufletul.

Invitatie la introspectie: Te temi de singuratate? Ce masuri
iei ca sa nu te simti singur? Stii sa lupti cu singuratatea?
Dispui de resursele necesare pentru a face fatd riscului de
insingurare? Ce faci cand intalnesti sau ai alaturi pe cineva
care se luptd cu singurdtatea? Stii/poti sd le oferi suport si
atentie semenilor care se simt singuri? Ai momente cand
iti doresti un refugiu in singuratate?

Lupta cu singurétatea ta sau a semenului presupune
sacrificiu, renuntare, jertfd, altruism, disponibilitate necon-
ditionata. Uneori, lupta cu singurdtatea se joaca pe o singura
carte — viata! Alteori, singurdtatea iti poate oferi iluzia
fericirii! Scepticii ar spune ca singuratatea nu stie sa piarda.
Realistii mizeaza pe curaj in lupta cu singuratatea. Psihologii
ar putea explica singuratatea ca o stare a omului aparutd in
situatia in care nu-si mai poate justifica limitele. Altruistii
refuza sa creada in singuratate! Tu?



Despre teama, fricd, anxietate
si alte friméntéri ale vietii

Fiecare dintre noi a experimentat, in diverse situatii de
viatd, starea de frica, de teama, adicd acea stare de neliniste
si tulburare profunda provocatd de un pericol real sau
imaginar. Orice om are propriile frici, mai intense sau mai
diminuate; ele ne pot afecta viata in moduri diferite, mai
ales dacd nu stim sa le controlam si sa depdsim aceste stari.
Frica obisnuita este o reactie normald, fireascd la o situatie
care ne pune in pericol, declansand reactii de fuga, atunci
cand stimulul advers este foarte puternic, sau de lupta,
atunci cand simtim cd putem sd infruntam situatia respec-
tivd. Frica poate anihila potentialul unui individ sau, dim-
potriva, il poate mobiliza; altfel spus, este foarte important
sa invatam sd ne gestiondm frica in beneficiul nostru, fara
a o0 ldsa sa ne domine. Frica poate declansa in noi resurse
de care nu suntem constienti, mai ales in situatii de pericol
vital, dar poate genera si atitudini care se rasfrang negativ
asupra celorlalti. Frica ne poate fi un aliat in lupta noastra
atat timp cat nu ne inhiba psihic, ci ne activeaza instinctul
de apdrare sau de adaptare.

Pe fondul trdirii intense a starii de frica se produc la
nivelul creierului si in organism numeroase schimbdri
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functionale; creierul intra in stare de hipervigilenta si
declanseazd o serie de modificari la nivel fiziologic; de
exemplu, accelerarea ritmului cardiac si respirator, care
face sa ajunga mai mult sange si oxigen in organele vitale
si in muschi, fapt ce ne va conferi mai multa forta si viteza
de reactie in fata pericolului, precum si protejarea punc-
telor vulnerabile; reactii de agitatie psihomotricd prin
care consumdm excesul de tensiune nervoasa declansata
de stimuli care induc stari de frica intensa.

Unii oameni traiesc o frica foarte intensa si irationala,
care nu este justificatd de prezenta unui stimul sau a unui
pericol real; in acest caz vorbim de anxietate (o persoana
anxioasd continua sa simtd o neliniste permanentd, care
interfereaza si cu viata sa cotidiana, fapt care ii afecteaza
confortul psihic, interactiunea cu mediul, relatiile cu cei
din jur etc.). Tulburarile de anxietate includ urmétoarele
forme: anxietate generalizatd, fobia sociald, fobii specifice
(spre exemplu, frica sau fobia de insecte, frica de spatii
deschise sau inchise, frica de ap4, frica de intuneric, frica
de moarte si multe alte zeci si sute de astfel de frici), atacul
de panica, tulburarea obsesiv-compulsiva si stresul post-
traumatic. As accentua aici fobia sociald, adica frica de
evaluarea si judecata negativa a altor oameni. Celor in
cauza le este frica sa faca ceva ce i-ar putea umili in fata
celorlalti (spre exemplu, a vorbi in public, a folosi spatii/
servicii publice, a manca sau a bea in public sau orice alta
situatie sociald, incluzand comportamentul la petreceri sau
la locul de munci etc.). Cei care suferd de fobie sociald
vor evita situatiile respective si in timp vor prefera sa se
izoleze.
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Unii spun ca razboiul modern se bazeaza in principal
pe raspandirea terorii si propagarea fricii, cunoscut in
general drept ,,razboi psihologic”. Personal, in mare parte
sunt de acord cu aceastd idee deoarece, asa cum am mai
spus, omul amenintat de teroarea fricii isi schimba in mod
radical si involuntar comportamentul si modul de a gandi,
sub impulsul instinctului de supravietuire, ca mecanism
de aparare in fata potentialelor pericole majore. Un caz
aparte il reprezintd situatia celor care, aflati in linia intai
si constienti de riscul vital la care sunt expusi, accepta
totusi situatia cu toate consecintele, inclusiv posibilitatea
mortii! Interesant de aflat ce transformari au loc in con-
stiinta lor, in modul de a se raporta la pericolul vital. Noi
nu putem decét sd presupunem ce se intampld. Unii accepta
situatia si sunt determinati de un ideal sau de credinta in
maéntuire, altii se impaca cu ideea sacrificiului, a martiriu-
lui, dar nu putini sunt si cei care trdiesc un sentiment de
»anesteziere” a starii psihice, chiar sub imperiul fricii, care
nu le ofera alta iesire sau cale de salvare. De fapt, fiecare
are modul sau propriu de a reactiona si de a se apdra in
fata starii de frica.

Temerile mai mici sau mai mari adesea nu ne permit
sa facem ceea ce ne dorim, ele devin obstacole, bariere in
implinirea unor scopuri importante in viata. Astfel, daca
ne temem de sange, nu vom urma o carierd in medicind,
oricat ne-am dori acest lucru, dacd ne temem de apd, nu
vom reusi sa deprindem inotul, dacd ne vom refugia in tot
soiul de temeri, avem toate sansele sd ne petrecem viata
incuiati in casa. Majoritatea temerilor sunt dobandite din



