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Introducere

Acesta este un ;manual” pentru persoanele cu atacuri de panica si
fobii. Existd o veste bund siuna proastd despre atacurile de panicd
si fobiile care le insotesc de obicei.

Sd incepem cu vestea proastd. Vestea proastd este cd panica e
o capcand diabolicd, perfida, care te poate face prizonier in pro-
pria viatd, casd si minte. Te poate intimida, astfel incdt sd renunti
la activitdtile si situatiile care obisnuiau sd facd parte din viata ta,
cum ar fi sofatl, ciliroriile cu avionul, vorbitl in public, cumpd-
raturile in magazine mari, socializarea, =4 pleci linistit din casd,
si multe alte activitdti de fiecare zi. 5i afecteazd milioane de per-
soane din toatd lumea.

Chiar daca afecteazd milicane de cameni, le lasa impresia ci
sunt ,singuril® care au aceastd problemd ciodatd. Nimic n-ar patea
fi mai departe de adevir. Dar cind oamenii cred cd panica este o pro-
blemdi personald unicd pe care si-au creat-o, nu o mlburare care afec-
teazd milicane de perseane de pretutindeni, au tendinta s se simtd
rusinati si jenati, si sd se retraga int-o cochilie de rusine si secrete.

Vestea bund e cd este numai o capcand. Una foarte eficace, e
adevirat, si e nevoie de mult efort pentru a o depdsi. Dar este doar
0 capcand. Oamenii pot scdpa din ¢a si chiar o fac, iar en iti voi
ardta cum.

De ce spun cd e o capcand? Nu doar pentru cd te pacdleste sa
crezi cd esti in pericol imediat, aproape de o catastrofd personala,
ca moartea, nebunia sau o umilingd ingrozitoare. Nu numai pentru
cd te face sd renunti la atitea activititi obisnuite de care te bucu-
rai si pe carve le luai de bune. Acestea sunt trucuri groaznice care
pot rapi bucuria si sensual vietii. insd oricdt de rele ar fi, nu sunt
Cea Mai rea parte a panicii. Cea mai rea parte a capeanei panieii
este ol te convinge si actionezi si si gindesti exact in felurile care
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inrdutitesc problema in loc sd o rezolve. Te pacileste si-ti folosest
toate punctele tarvi si inteligenta in moduri carve duc la o problema
cronicd i mai dificild, mai degrabd decdt la redresarea pe care o
cauti. Foloseste dorinta ta de a te simd _in sigurantd® ca si te picd-
leascd sd ramdi blocat.

Iti voi arita ce s4 faci. Aceastd carte va dezvilui capcana si te va
ghida, pas cu pas, prin procesul de recuperare.

Cind oamenii suferd prima oari un atac de panich, nu stiu exact
cu ce se confrunti si le e gren si descopere ce se intimpla. Nu stiu
dacd au o boali, probleme cu inima, probleme de respirvatie, Jun
dezechilibru chimic”, o problemd emotionald, mentald etc. Se pot
duce la diversi doctori 5i se pot supune mai multor teste, incercand
sd gdseascd un rdspuns.

Pe parcurs, devin speriati si derutati. De multe ori li se pare ca,
U cdt se strdduiesc mai tare 54 treacd peste problemd, cu atit ea
persistd imp mai indelungat. Pand la urmd, ajung sa creadd in cel
putin unul sau doud motive gresite din cauza cirora nu se fac bine,

Fie cred cd sunt prea slabi, tulburati sau , defecti® pentru a se
redresa, fie considerd cd problema este atdt de gravi, incdt rezol-
varea este imposibili. Ambele parveri sunt false. Este o problemd
care se poate trata si camenii pot trece peste asta. 5i atunci, de ce
atit de multor persoane le vine greu si giseascd solutia?

Rispunsul este cd nu descoperd cd atacurile de panicd 1i  pdci-
lesc®, ficindu-i s3 pindeascs si si actioneze exact in modurile care
intiresc si mentin panica. Se tot lasa picaliti de acest true. Chiar
i cdnd isi dau seama cd sunt cumwva pacaliti, tot cad in caprana.

Uneori, cind ai fost pacilit mult timp, incepi s te simti atit de
pesimist si de dezamagit, incat mo mai ai nicio speranta de recupe-
rare. Este tragic, fliindca € o problemd care se poate trata.

Sunt un psiholog specializat in a acorda sprijin persoanelor care
suferd de anxietate. Aceastd carte cuprinde majoritatea lncrurilor
pe care le-am invdtat in cei aproape 20 de ani de cind ajut camenii
sd-si depdseascd panica si fobiile. Am facut multe pregaitiri in acest
ani 51 am invatat multe din propria teama de indltimi, dar cele mai



valoroase lectii despre cum sd ajut camenii s4-51 gestioneze panica
le-am primit de la clientii mei. Aceastd ocazie de a crea un manual
intregeste acest proces si sunt recunoscitor pentra oportunitatea
de a ransmite mai departe ceea ce am invatat.

Imi aduc aminte exact cum a inceput pregitirea mea in tratarea
tulburirilor de panici. fn 1984, eram psiholog clinician aflat inci
in formare la clinica de sindtate mentald a Hines Veterans Hospital
de lingd Chicago. Eram foarte la inceput i trebuia sd completez
formularul de lnare in evidentd pentru un birbat care devenea din
ce in ce mai nervos, pe masurd ce eu incercam, stingaci, sd adun
toate informatiile pe care guvernul federal i supervizorul men le
cereau. Pentru cd era atdt de iritabil, l-am intvebat daci il jigni-
sem cumva. Mi-a spus cd era pacient al clinicii de mult timp, dar,
decarece lipsise la doud sedinte cu psihiatrul Tui, fosese trecut la
statutnl de pacient nou si trebuia s3 o ia de la capdt cu intregul
proces. Pedeapsa lui pentiu cd lipsise de la cele doud sedinte era
cd trebuia sd vorbeascd cu mine si m-a intrebat daca as putea ter-
mina mai vepede, ca si isi primeasci medicamentele.

Am ajuns in cele din urma la partea din intervin unde i-am cerat
sd-mi descrie ce problemd are. Mi-a ridspuns: jatacuri de pamicd®.
Deoarece formularul continea citeva rinduri pentru rispuns, i-am
cerut constiincios mai multe detalii. La care mi-a zis: JAtacuri de
panical 5tii ce este un atac de panicd, nu?®

Din nefericive pentia mine, m stianm.

Probabil am dormuit pind mai tirziu in 2iua in cave tema a fost
discutatd la facultate. Stiam cd ave legdturd cu frica, dar cam la
atit se reduceau cunostintele mele. Am fost tentat 54 ma port ca
si cum as fi stint, dar am realizat ca si-ar fi dat seama imediat, si
deja era furios. Plus ci incd aveam nevoie de informatii pentiu a
putea completa formularul astfel ca supervizorul meu, care era
foarte meticulos, 54 fie multumit.

Asa cd mi-am facut curaj si i-am spus adevaral. (Ei bine, ade-
viarul e cd nu prea stiv ce € un atac de panicd. Dar stai!”, i-am zis
cind se ridica sa plece. LAl nevoie sd-ti semnez hirtiile astea ca
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sd-1i primesti medicamentele, corect?® A incuviintat, in felul in
care ai incuraja un copil s3-ti povesteasca despre o veiozd sparti.
«El bine*, i-am zis, ,dacd rimdi si ma inveti cite ceva despre ata-
curile de panica, it semnez hirtiile si vom fi amandoi muloumiri®,

A ficut-o. Dar pe un ton de mustrare. Mai tirziu, si supervizo-
1l meu mi-a tras o sipuneald pentru cd pierdusem atita timp cu
un singur formular. Dar a meritat, pentru ¢l acela a fost inceputil
educatiei mele in tulburdrile de panicd. Desi mi-ar plicea sd pot
spune ¢d s-a intors 54 md vadd si cd am reusit s3-1 ajut sd scape de
medicamente $i s4-5i reia viata activd, nu I-am mai vdzut niciodatai.
Totusi, m-a ficut sd devin interesat de panici si astfel am incepuat
0 carierd care 5-a dovedit extrem de satisficitoare — sd ajut oame-
mii sd-5i revind din atacurile de panicd. Asa cd, dacd se intimpla s4
cititi asta, domnule, multomesc ci m-ati ajutat sd incep.

Abordarea mea se bazeazd in mare pe metodele de tratament
cognitiv-comportamental {TCC). TCC este considerat tratamentul
standard pentru tulburdrile de panica si anxietate. Dar de multe ori,
cdnd pamenii incearcd si foloseascd TCC pe cont propriu, intr-un
format de tip _autoajutor”, rezultatele sunt dezamigitoare. Cred ci
motival este i ei considerd metodele TCC ca pe o formad de protectie
impotriva panicii si incearcd s le utilizeze astfel. Folosirea metode-
lor TCC sau a oricirui alt mijloc pentru a te apira de panici nu face
altceva decit sd perpetueze capcana panicii. In aceastd carte, it voi
ardta cum sa eviti aceastd greseald obisnuitd, sa scapi de capcana
panicii si sd obtii rezultatele pe carve le cauti.

Multe dintre sugestile mele te-ar putea face si gindesti: \Nu m-as
fi gandit niciodats =4 fac astal” sau , Este opusul a ceea ce am facat!”,
Poate te vel mira sau chiar vel rdde la vieo sugestie care pare surprin-
zdtoare sau bizard. E, de obicel, semn bun. Dacd vel gandi si te vei
purta exact in acelasi mod ca inainte de a citi cartea, probabil nimic
nu se va schimba. Treaba mea este sd incurajez schimbarea pozitiva.

Aza cd uneori -ar putea sd-ti pun o intrebave prosteascd®.
Alteori, s-ar putea s3-ti cer =3 faci sau 53 te gidndesti 1a lncrari pe
care ai prefera si le eviti. Altd datd, iti voi cere sd incerci ceva care



pare de-a dreptul ridicol. Uneori iti voi adresa intrebdri care pot
parea brutale sau lipsite de sensibilitate. Pe scult, uneori pot spune
san face lucruri cave ar i considerate nepoliticoase sau ciudate in
cadrul unei prietenii sau in orice alt tip de relatie sociald. Asta,
deoarece incerc i te ajut si scapi de capcana panicii.

O spun aici, pentru ci abordarea mea ar putea pirea uneori
tulburdtoare, caci te provoc sd gindesti difervit. Nu face judecati
pripite i nu te gribi. Cind ai o reactie puternica la ceva ce am
scris, inseamnd probabil o ocazie de schimbare, i este un moment
potrivit £id-ti verifici toate presupunerile.

O persoand cu atacuri de panicd cronice si fobii trebuie s gdn-
deascd 5134 se poarte diferit pentru a se redresa. Dacd nimic din aceasta
carte nu te provoach sau confruntd san deruteazd, daca esti de acord
imediat cu tot ceed ce am sc11s, frd nicio rezerva sau temere, atunci
fie ai reusit deja sd te echalibrezi, fie nu am sciis o carte foarte wtila.

Dar dacd te concentrezi alituri de mine pe fenomenele atacu-
rilor de panicd si fobiilor, iti voi ardta com fanctioneazd, cum te
pacilese, de ce le ai si, cel mai important, ce poti face 53 le depdsesti
si sa-ti recdstigi libertatea.

Nu wei gasi nimic despre medicatie in aceastd carte. Medica-
mentele pot fi utile pentru unele persoane, dar nu acesta este
subiectul cdutii. fri voi avdita cum s iti vevii in urma atacurilor de
panica si sd rdiesti fevicit si liber fird medicamente.

Poti 53 iti revii din atacurile de panica si fobii. Sper sd te viad la
mall, pe autostradd sau la acroport!

CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

Aceastd carte este organizatd in patru sectiuni. Prima este o
introducere, menitd sd te ajute si te orientezi in privinta abordd-
rii pe care o folosesc, sisd te ghideze prin citiva pasi preliminari
inainte de a incepe lucrul.
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Partea intdi te va ajuta s intelegi exact ce este capcana pani-
cii, cum functioneazd si, cel mai important, te va ajuta sd gdsesti
semnele ei in propria viata si propriul comportament, ca sd poti
incepe =i scapi de ea. Partea de  exercitii® din manual incepe in
aceastd sectiune, unde iti cer 54 scrii 51 54 indeplinesti niste sarcini,
s continud pe parcursul cartii.

Partea a doua iti aratd cum sa pregdatesti calea cdtre redresare.
Prezintd citeva modalititi prin care poti deveni un candidat mai
bun pentru recuperare si prin care poti spori sansele de succes,
chiar inainte de a incepe partea de desensibilizare si de expunere
a programului.

Partea a treia prezintd in detaliu cum s3-ti creezi si s folosest
propriul program de desensibilizare si de expunere pentru atacu-
rile de panicd si fobii.

Partea a patra oferd detalii suplimentare si metode pentru a
depasi patru fobii asociate in mod obisnuit cu atacurile de panicd —
teama de a zbura, de a vorbi in public, de sofat si clanstrofobia,
precum si tulburarea asociatd a fobiei sociale.

Aceastd carte este plind de idei si sugestii. Cele mai multe dintre
ele sunt contraintuitive, opusul a ceea ce ai putea presupune, asa
cd sunt multe lacruri la care sd te gdndesti si pe care sd le absorbi.
latd cdteva sugestii peniru a fi mai eficient.

1. Citeste, nu doar rdsfoi, cite un capitol. Daci nu ai sufici-
ent timp &4 citésti un capitol intreg 5i 4 faci exercitiile din
el, planificd un interval de imp cind poti i asteaptd pina
atunci. Nu citi sectiuni miei ,in zbor”. Asta ti-ar oferi proba-
bil suficiente informatii cit s4 te facd anxios, dar nu destule
pentru a-ti face un plan.

2, Rezolvid fiecare exercitiu la rind. Daci esti perfectionist sau
daca observi cd tot amdni exercitiile pentru un moment mai
potrivit sau pentiu cind ,ai chef®, recunoaste asta drept ceea
ce este — anxietate si procrastinare — si da-ti voie si faci
o treabd imperfectd acum. Mai bine rezolvat decat perfect.



Géseste-ti un loc confortabil in cave si citest si sd scrii, ferit
cit de cdt de zgomot si de distrageve.

Nu face alte activititd cit lucrezi pe aceastd carte. Fird man-
care, radio sau televizor in fundal, sau supravegherea copi-
ilor.

Asteapta-te sd te simti anxios. E un subiect dificil pentiu
tine si ar fi cindat dacd nu ai simti deloe anxietate, Accepta-ti
sentimentele, citeste si vezolvd exercitiile cit de bine poti
la acel moment.

Y
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U Si atacurile
de panicd

iti recomand s3 urmezi patru pasi inainte de a incepe munca

descrisd in aceastd carte.

Pasul 1. Vezi daca ai tipul de problemd pe care aceastd carte
este menitd sa-1 solutioneze.

Pasul 2. Cere opinia doctorului tiu.

Pasul 3. Consultd un specialist in sinitate mentall.

Pasul 4. Cere ajutorul unui camavad®.

PASUL 1: VEZI DACA Al TIPUL DE PROBLEMA
PE CARE ACEASTA GARTE ESTE MENITA SA-L
SOLUTIONEZE

Atacurile de panici si fobiile sunt caracteristica principald in patiu
tulburdri de anxietate. Acestea sunt:

¢ Tulburarea de panica fard agorafobie

¢ Tulburarea de panica cu agorafobie

& Fobia specificd

+ Fobia sociald.
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Dacd suferi de o tulburare de panicd (cu sau fird agorafobie),
o foble specificd sau foble sociali (2au tulburave de anxietate
sociald, cum mai este cunoscutd), aceastd carte a fost scrisd spe-
cial pentru tine. Poate furniza toate strategiile si metodele de care
ai newoie, san poate oferi micar ceea ce iti trebuie pentru a face
progrese semnificative citre recuperare.

Daca ai atacuri de panica si fobii ca parte a unei tlburdri, alta
decdt cele enumerate mai sus, analiza si metodele din aceastd carte
iti vor fi totusi utile, decarece te vor invita cum si faci fata panicii
si fobiilor. Yei avea probabil nevoie de materiale suplimentare si/f
sau ajutor de specialitate pentiu a gestiona celelalte aspecte ale
tulburdrii de care suferi. Daca ai tulburare de panica, dar si altd
tulburare, aceasti carte te va ajuta in privinta panicii, si vei avea
nevoie de ajutor suplimentar pentru celelalte probleme.

Pentru a face o evaluare initiald dacd suferi de una dintre tul-
burdrile cu care aceasta carte viea sa ajute, completeazd urmato-
rul chestionar. Desigur, un diagnostic poate fi stabilit doar dupd
consultarea unui specialist in sdndtate mentald. Vom ajunge sila
asta in curdind. Acest chestionar este gdndit pentru adulti si pentru
adolescenti cu virsta peste 16 ani.

AUTOEVALUARE

1. Bifeazd toate simptomele pe care le-ai avut, care au aparut
brusc si au ajuns la punctul maxim in mai putin de zece minute:

O palpitatii, batai ale inimii necontrolate sau puls accelerat

O transpiratie

0 dirddit sau tremurat

O senzatia ca nu poti trage aer in piept sau de asfixiere

O senzatia de sufocare

3 durern in piept sau disconfort

0 greatd sau disconfort abdominal



