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(implicit in limba romdni): spuvantare : a (se) speria; a (se) infricoga; a (se)

in,/spciimdnta (DIR, p. 9-l:l). Temerile de natura fobica le vorn intilni prevalent la vArste

mai avansate, dar inci ;i ta copii capata tbrme de exprinrare mult mai subtile, sub o

simptomatologie tnai -ereu de inteles pentru un ochi neexersat.

z. Definilii

Cuvinte-cheie: evitare, ocol/ire, fug[, teamd irafionala/dispropo(ionatd, pericol
prezumtrv...

z.r. Fobia

in primul rAnd trebuie sd facem o distincfie clardintrefobia propriu-zisi (de un

obiect, .fiinfd vie, sinruyie) qi tulburarea anxios-fobicd (in care fobia ..cronicizat6"
conduce la instalareq ttilburdrii qila invalidare sociqld: e.g. pacientul nu mai iese din
casd sau nu mai poate merge la serviciu neinso{it; nu poate urca singur in autobuz; nu-gi
mai poate conduce maEina proprie, face atac de panicd [a volan fdrd s6 fi suferit vreun
accident; nu poate trece cu ma;ina printr-un tunel sau nu poate traversa singur o stradd,

o piafd, un pod etc.
. Dictionarele Larousse definesc tbbia ca: ,,o tearud ira[ionald qi continud de un

obiect, o Jiinli vie sau de o sitnulie determinotii, care nu reprezintd un pericol in
sine. Subiectul este con;tient de iralionalitatea fobiei gi sr.tferd deoarece

comportamentul siu este dominat de evitarea stinwilului fobogen qi de teama cd se

va confrunta cu e[ inopinat" (MDPL, p. 475; DPPC, p.242);
o Dictionarul de psihiatrie, editat sub red. C. Gorgos, define;te fobia ca: ,,o teamd

intensd qi irafionald, necontrolabild voli\ional (prin voin{d), pe care subiectul o

traiegte in prezenla unrti obiect sau a unei sihrufii, considerate de el ca

ameninldtoare, deEi acest caracler este evident impropriu respectivei circumstan{e"
(DEP 2, p. 205).

in Ptihiatria ap[rut[ sub red. tui V. Predescu, fobiile sunt definite ca: ,,frici cu obiect
bine precizaf, dar spre deosebire jlica normald, care este aproape intotdeauna
proporlionald cu gravitatea pericolului, fobiile sunt reaclii intense, disproporlionate,
care se manifestd fatd de stimuli inofensivi. Ele nu pot fi explicate sa:u ralionalizate,
slnt deasupra controlului voluntar gi duc la evitarea situaliei fobice" (PVP 2, p.

834).

Toate definiliile surprind, in esenfd, aceleagi note caracteristice ale fobiei:
,/ 

,,O fricd intensd de tn stimul sau o situayie, pe care, majoritatea oarnenilor nu le
considerd deosebit de periculoase. Persoana realizeazd, in general, cd aceastd

fricd este iralionald, dar simte tot:uqi anxietate (mergdnd de la stAnjeneali la
panici), ce poate fi redusl numai prin evitarea obiectului sau a situaliei care
provoaci frica" (IPS, p. 781);

,/ ,,Stare de frici are un obiect bine precizal (spre deosebire de anxietate, in care

teama este, adeseori, difuzd). Subiectul recunoa;te caracter'ul iralional al fricii
sale, fa!6 de care are criticd gi luptd, fir[ si reugeasci si o inliture. Deci, ca qi

in cazul obsesiilor, int6lnim: adezivitatea. ilogicul qi rezistenla greu de invins"
(VMP, p.436-437);
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. )Nevrozu./bbiccl este o s/.7/'e morbicla in care fobia constitfie simptomul prevalent;i
in care mccunismetle tle trpirorc, precum si concluitelc: cle eyiture ale <tipului fbbic
de personalitate> reprezinti nrodurile de arnenajare privilegiati ale angoasei" (TPE,
p.266).

3. Semnificalii

Din analiza atenta a definitiilor prezentate, se desprind urmdtoarele
carqcteristici fundamentale ale fobiei:

in realitate, niciuna dintre categoriile indicate nu prezintd tn ccffcrcter periailos in
sine, dacd nu e vorba de imaginalia morbidii anticipativd a fobicului. Nu avem
de-a face cu o simpld temere normcrld in fala unui anumit obiect, situalie, animal
etc., ci vorbim despre o teamd ira{ionalci, abstu'dii qi morbidii persistentd;

in cazul fobiei nu; aici pericoltil nu este real (ci imaginat ;i anticipat), in schimb,
teama da, este reald, mergind de la forme mai usoare pAn[ la cele severe:2

AP (= atac de panicd) etc.;

e posibil ca teama sau AP sa se decla;eze nu doar in contact direct cu acesta, ci gi
numai la gAndul (scenarizarea anxioasd anticipativd asupra lui ca obiectul fobiei
urmeazd s6 apari). E.g. fobia de lift (oscensum,fobia; elevotodobia): fie c6 fobicul
se afli in fa{a liftului, fie gi numai la g6ndul c[ va fi nevoit, peste pu{in6 vreme, sd

urce cu liftul intr-un bloc cu multe etaje, ii declan;eazf, teama sau poate chiar AP.
Temerea fobicd constituie un soi de mixturd intre fontcrsmarea anxioctsd qifrica din
fala contacttilui real/viztrol ct realitatea temutd;

deosebire de frica normald care, de obicei, este propor.tionali cu gravitatea
pericolului, in fobii, reacfiile sunt intense qi disproportionctte, in fbta unor stimuli
i nofens ivi gi ipote t i c i;
Supralicitarea factorului fobogen. Factorul ,,de temut" este investit cu o for!6 de

ameninlare qi periculozitate excesiv de mare, desi acest caracter este evident
impropriu respectivei circumstanfe, elfiind, de cele mai multe ori, total inofensiv;
Durabilitatea, continuitatea, persistenla.Fobia se instaleazd ca un soi de pattern
(structurd)pervuziv: o anxietate bine statornicitd, profundd qi de duratd (poate line
chiar toat[ via]a, mai ales netratatd); aceastd stare, in bund parte autoindusd gi
auto/intrelinutd nu se poate elimina ugor gi, mai ales, de unul singur, fbrd terapie;
ConEtii(e)nla dureroasd a fobiei. Persoana este con$tientd de ira{ionalitatea fricii
sale. Poate avea o atitudine criticd fa!6 de ea, se poate lupta din greu sd o inldture,
dar, de obicei,fird slrcces. in pofida faptului cd este conStient de absurditatea fricii
sale, subiectul nu rezistd tensiunii psihice produsre de stimulul fobogen gi nu-qi poate
elimina singur starea de tensiune internd legatd de acesta. Ca in orice fel de tulburare
de intensitate nevroticd (medie), fobicul este constienl de suferinfa lui, se luptd ctr

2 in continuare vom utiliza, prevalent, aceasti prescuftare: AP : atac de panic6.
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cd aceastd conrt'unlqt'e tertrpeuticci nLl se recomanda sa fie aplicata ex obrupto,
dincolo cle limitele sLLportabilitdfii, ci in mocl gruluul, treptLlt, iruegistrdnd pro,srese

cu ptt;i mici, tlar sigLtri. Nu sunt leconrandabrle compoftamente exaltate ;i
exacerbate, precum cele din sporturi.lt: c\trcme. unde unii iqi testeaz6, in mod
nesdbuit, propriile timite, cle maniera: ,.Dau;i fug!" in cazul nostru e recomandabil6
atitudinea de tip: ,.Dau si stau! Nu fug! Md confrunt cu,,pericolul", consecvent,
statornic, pe picioarele mele. uu sunt mereu ,.pe picior de fugi". Existd gi tehnici
confruntative mai .,invazive", dar ele trebuie aplicate cu discerndmAnt qi

profesionalism, numai sub indrumarea;i observafia continud aturuti terapeerl. In mod
obignuit, .,pacienfii sLrnt incuraja]i sr7 se expund gr"aclat la situaliile sau activitalile
anxiogene/fobogene. Sunt solicitafi sa anticipeze (ini{ial imaginor) ce se va intdmpla
in timpul expunerii (in vivo);i, dup6 aceea, si evalueze dacd ceea ce se petrece cu
adevirat este mai riu sau mai pufin rau decdt au anticipat" (I. Holdevici, 1996, p.

t2s).
In general, tehnicile psihoterapeutice, nt urmeresc doar diminuarea fricii de

moment (cum se intAmpla in cazul medicaliei anxiolitice), ci rezolvarea conflictelor
interioare gi detagarea (auto/distanlarea) de factorul stresor pe termen lung, care, in
cazul anxietatii/fobiei, igi afla rdddcina mai curAnd in propria imaginafie a

bolnavului, dec6t in realitatea propriu-zisd.

l. Dereflectarea'. Dacd cineva acordd prea mtiltd atenlie unui anumit subiect,
cade prada unei gen de ruminalie anxioasd, cunoscutd sub numele de hiperreflectare
(atenfie excesivd), care conduce inevitabil la hiperintenyie (ambitia de a reugi cu
orice pref), amAndoud conducAnd in final spre nevrozd (V. Frankl, Una co-
esistenza..., 1991, p. 61) sau oblinerea efecttthi paradoxal'. egecul. in cazul
fobicului, mecanismele sunt clare: 1. hiperrefleclia (dacd..., dacl...., dacd...; dar
dacd...!) genereazd 2. hiperintenlia (trebtrie obligatoriu s6...1) care, la rAndu-i,
provoaci 3. eEecul (efectul paracloxal'. AP, fuga; tracul, ridicolul, inhibilia,
anereclia, ejacularea precoce etc., in fobia socictld). Ca o ironie a sor,tii: De ce te
temi, de-aia rut scctpil Anxietatea de onticipare (hiperrefleclia) face sdL se intAmple
exact lucrul de care omul se teme cel mai tare, la fel cum inten{ia .forfatir
(hiper/inten{ia) face imposibil tocmai lucrul pe care omul gi-l doregte cu tot
dinadinsul. Cu cAt vrei sd fii mai performant, cu atAt vei avea e;ecul asigurat. Pe cdt
vei dori sd impresionezi mai tare, pe atdt vei deveni mai ridicol.

Cele doud mecanisme, hiperre/lecyia qi hiperinten{ia, nu pot fi stopate ;i
neutralizate decAt prin dereflectare (pe care o reg[sim gi in literatura spirituald, sub
denumirea de paza minlii). Pe scurt, tehnica dere/lectdrii presupune douii etape'. in
prima fazii se urmdregte defocalizarea, defocusarea, dezamorsarea) dezlipirect
(interioard a) pacientulu, de tematica ruminativd gi de hipentigilenyd (desprinderect
de...), iar in etapa ct cloua, se urmdre;te reorientqrea spre lucruri cLt sens qi spre

valori (reorientarea cdtre... exterior, fapte, acJiuni, alta direclie decAt cea

ruminativd) [pentru detalii vez|.Y. Frankl,2008, p. 251-263; idem,2009,p. 134-
136; idem, 1994, p. 1 1 1 ;.a.]. Practic, dereflectarea este similar6 tehnicilor cognitive,
care urmdresc .,intreruperea gAndurilor parazite gi neutralizarea efectelor lor" (OXF,
p. 517). in cazul logoterapiei, aceste proceduri sunt inso{ite de reorientarea gAndirii
gi a traseelor existentiale ctire vqlori;i lucruri incdrcate av sens.
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aplicatd treptat, gruduol, incepdnd de la situafii care provoaci o micd anxietate gi

trecAnd incet-incet spre situatii mai dihcile (clesensibilizare). Sau'dimpotrivS,
expunerea poate fi brusc6, incepAnd cu sitLralii ce provoacd anxietate severe -
imersie" (looding) [OXF, p.572], dar sub supravegherea terapeutului.

l. Expuneren imaginarii" Desensibilizqrea in imaginalie a fost dezvoltata de

Wolpe (1958) ;i O.H. Mowrer (1960). Easebazeazi pe urmitoarele experienfe deja

cunoscute: comportamentul de evitare este responsabil pentru menfinerea fobiei.
Dacd acesta este eliminat ;i pacientul reuge;te sd intre in contact (deocamdatd

imaginar) cu stimululfobogen, el invafd c6 stimulul nu este de fapt periculos, lucru
care-i invalideazi credinfele iralionale gi fabulalia anticipativS anxioasd de pAnd

atunci (I. Dafinoiu, J.-L. Vargha,2005,p. a7-48). Se incepe cu intocmireatnei liste
de situalii fobogene, ce provoacd anxietate in grade crescttte, apoi pacientul este

inv[fat sd se relaxeze gi sd reducd rispunsul anxios la acestea. Pdni nu de mult,
desensibilizarea afostcea mai folositd tehnicl in terapia comportamentald, dar acum

se ttllizeazilindeosebi in fobiile simple. Tehnica de imersie se poate aplica situaliilor
care produc anxietate severd. Pacienlii sunt incurajafi (evident sub asistenla

terapeutului!) sd intre in aceste situalii sau sd qi le imagineze, continudnd sd faci
aceasta pdnf, ce rdspunsul anxios se reduce (OXF, p. 573).

,,Avem de a face cu o expunere la senza{iile fizice (;i psihice, n.n.) de anxietate
pe care pacientul le refuzl gi impotriva cdrora lupt6. El trebuie ajutat sii rut refuze

anxietatea, ci sd o admiti, pentru a se ob[nui cu ea qi pentru a o putea stapdni" (J.

Cottraux, 2003, p. 113). Practic, tehnica expunerii terapeutice (imaginard sau/gi in
vivo) este similard intenliei paradoxale a lui V. Frankl, fiind un tratament clar
direcfionat impotriva evitdr"ii fobice. Pentru fobia sociald sau agorafobie, tehnicile
de expunere sunt mai pulin eficiente folosite separat, motiv pentru care metodele

comportamentale se folosesc in combinafie at procedee cognitive (idem, p. 572,

577) sart cu alte tehnici psihoterapeutice, cum ar ft cele frankliene, prezentate mai
sus, qi multe altele.

2. Expunerea redii (in vivo). Tehnica desensibilizdrii sistemcttice poate fr
utllizatd gi pentru realizarea desensibilizbrii in vivo, in care pacientul intrd in contact
real cu stimulii san situa[iile fobogene. Aceastl tehnic6 implici ln contact real gi

repetat cu stimulul fobogen, pdnd cAnd anxietatea incepe si se diminueze gi s6

dispar6. Expunerea pe viu la stimulul fobogen intrerupe cercul vicios ce menline
simptomele ;i faciliteazd invdfarea unor comportamente mai adaptative. Intrarea in
contact a pacientului cu stimulul fobogen gi desensibilizarea se pot realiza doar daci
expunerea seface treptat/gradtrul.Trebtie linut seama permanent de ritmul cardiac

;i de cel respirator al pacientului, pentru a nu se produce incidente grave.

Intre riscurile acestei tehnici terapeutice mai putem regisi situalia in care
pacientul sd dezvolte un sentiment de dependenld securizant fa!6 de persoana
(tr:rapeut, rud6, prieten), care-l asista (cel pulin inilial) in timpul exerciliilor practice
de desensibilizare. Terapia poate fi consideratd incheiat[ doar atunci cAnd pacientul
va putea intra singur, Jdrd o fi asistat de o altd persoand, in contact ctt situaliile
anxiogene/fobogene (I. Dafinoiu, J.-L. Vargha, p.5l). In funcfie de autor, durata
d;sensibiliz6rii in vivo poate fi de: 30 de minute/bisiptlmAnal (O. Girla;u-Dimitriu,
2004,p. %); a5 minute (I. Dafinoiu, J.-L. Vargha, p. 51); cel pulin 1 ori, cu frecvenla
de cel pufin 4 ori pe sdptdmdnd (J. Cottraux, p. 113), dar, din punctul nostru de
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. Etitureu, onticiptrreq crnxioctsit sau xferirlrr in situafiile temLrte interfereazd

serrrrrit'icatir,' cu activitatea obi;nuita a persoanei. cu funcIionarea ocLrpafionala (sau

acadenricii) sau cu activiliiti[e ;i relatiile sociale. ori sule ritrIti tnarccrtir in [eg[turi cu

Jcrpttil cle ct ctect .lbbiu (este un moment c1e cunrpanll itt care, de reguld, fbbicul se

vede nevoit sa apeleze la ajutor de specialitate. realizAnd ci singur nu se poate

descurca);
o Fobiile nu sunt sirnptome specifice ale uneitulbur[ri nrintale, dar le regdsim asociate

multor zone de suferinid psihica [apud DSM V, p, 197; DSM IV, p.449 7;iKapl.
& Sad., p. 205)1.

5.r.a Fobii de animale

in prima clas[, a fobiilor simple, intrd de t-apt toate felurile de fiinfe (in afara de

om, care intrdlaJbbia sociald). Parcd ar fi mai corect sd [e spunem fobii de ,,vieteti",
intrucdt la aceast[ categorie nu sunt incluse doar animale mari (cai, feline etc.) sau mici
(reptile, batracieni, arahnide etc.), ci gi p6sdri, insecte sau alte ,,vietdyi"'. pLrrici, paduchi,

parazili, viru;i, microbi, microroganisme, multe asociate cu teama de contaminare
(frecventa in TOC), infeclii, alergii etc., cu debut in copilarie.

S.1.b. Fobii de mediul natural

Sunt incluse fobii legate de cele 4 ,,stihii" (sau elemente primordiale ale lumii:
pdmdnt, apd, oer, foc); de spafiul celest; de fuftuni, tunete, trlznete; de inil{imi,
intuneric, lumina etc., multe dintre ele tot cu debut in copil[rie.

S.l.c. Fobii de singe, injecgii, Plxg,leziuni

Includ: fobiile de ace, obiecte ascufite, inlep[turi (frg. ironii, sarcasm, in fobiile
sociale), tiieturi, contaminare (prin intermediul pl[gii, in TOC) etc.

S.1.d. Fobii situa[ionale

Sunt cele legate de avioane (zbor), spalii.,fErI iesire", ascensoare (claustrofobia;
ascensumfobia); transport public, funele, poduri (agorafobia) etc.

S.l.e. Fobii de alt tip

Acest gen de fobii sunt provocate de stimuli, ce pot include: frica ori evitarea

situafiilor ce pot duce la sufocore, vomd sau contoctarea unei molodii; temeri de

contaminare, dar pornind de la alt gen de cauze, decAt cele de la animale, insecte etc.;

fobia de,,spa!iu" sau teama de a nu cddea, daci persoana se aflii departe de un perete

sau de alt mijloc de suport/sprijin fizic; fricile copiilor de un sunet puternic sau de o
persoani in uniformS etc.

Aceasta este o tol

fobiilor situalionale.

A. Fric[ sau anxietate m:
1. Utilizarea transp

avioane);
2. Prezenta in spalii ,

3. Prezenta in spalii
4. Statul la rdnd sgrtt

5. Ie;irea de umi sir

B- Persoana se teme sau
i - -J-I; Siu Ll prrli= .
.l' 3 alt..r sin'r:t-::.
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